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Guatemala, 16 de diciembre de 2014

Senores Comité de Tesis
Universidad Rafael Landivar
Campus Quetzaltenango.

Estimados Senores:

Por este medio me dirijo a ustedes para informarles que tuve a la vista el
Informe Final de Tesis del estudiante: JUAN PABLO RECINOS ANGEL, con
numero de carné: 2066407, titulado: “Propuesta de guia para la promocion del
consumo de bebidas saludables para nifos y nifias en edad escolar del
occidente de Guatemala”. (Estudio realizado en dos escuelas del sector
publico del departamento de Quetzaltenango, Guatemala) (2014), el cual esta
listo para su entrega a dicho comité y aprobado como asesora de la misma.

Sin otro particular, me suscribo de ustedes.

Atentamente,

~ Mk
Licda. Blanca Az éndez C.
Asesora
Colegiado No. 1586

c.c archivo
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Resumen

Objetivo: Proponer una guia para la promocion del consumo de bebidas saludables

para nifios y niflas en edad escolar del occidente de Guatemala.

Lugar: Escuela Oficial Urbana de Varones E.O.U.V. “Francisco Mufioz” y Escuela
Oficial Urbana de Nifas E.O.U.N. “Soledad Espafna” del departamento de

Quetzaltenango, Guatemala.

Materiales y Métodos: Se trabajé con 64 nifios y 62 nifias de siete a doce afos, los
cuales se encontraban cursando los grados de primero a sexto grado primaria, a
través del recordatorio de 24 horas pictérico. Se obtuvo la informacion de tres dias,
del consumo de bebidas, basado en los resultados se disefid una guia para la
promocion de bebidas en escolares.

Resultados: ElI consumo de bebidas no nutritivas es mas frecuente en escolares,
siendo el café y té las bebidas mas mencionadas a lo largo del dia. Resalta el
consumo de frescos en polvo, jugos artificiales y gaseosas. No obstante el consumo

de agua pura fue mas frecuente en el sexo femenino comparando con los nifios.

Limitaciones: Dada la metodologia y los criterios de exclusion del estudio, los nifios y
nifas que no finalizaron el proceso de llenado del recordatorio pictérico no fueron
incluidos en el estudio. Las imagenes utilizadas para el recordatorio de 24 horas no
necesariamente reflejan las medidas caseras que utiliza la poblacién de estudio para

consumir bebidas, lo que puede sub o sobre estimar la informacion de consumo.

Conclusiones: ElI consumo de bebidas que aportan bajas cantidades de nutrientes y
altas cantidades de azlcar, son consumidas con mayor frecuencia en nifios de 7 a
12 afios en las escuelas evaluadas. Es importante considerar éstos resultados para

el desarrollo de recomendaciones a ésta poblacion en especifico.



l. INTRODUCCION

La edad escolar es una etapa en la que los nifios y nifias son propensos a cambiar
habitos alimenticios, un factor influyente es la alta carga publicitaria de alimentos que
se presenta, ya sean alimentos sanos o con calorias vacias. Como consecuencia se
ha identificado que en esta etapa se tiende a un consumo excesivo de alimentos con
un alto valor calérico y poco nutritivo, lo cual tiene como resultado el padecimiento de
enfermedades crénicas no transmisibles desde la infancia; dentro de las que se

pueden mencionar el sobre peso, obesidad, entre otras.

Sin embargo, al evaluar la calidad de alimentos consumidos, no se toman en cuenta
las bebidas consumidas en la dieta de esta poblacidon infantil, como: incaparina,
jugos, agua pura, atol de platano, atol de avena (mosh), atol de haba, café, té,
bebidas carbonatadas, etc. Por lo que es preciso conocer el tipo y cantidad de
bebidas que consumen, ya que esto repercutird en la nutricibn y por ende en el

crecimiento y desarrollo de los nifios y nifias.

Al considerar las recomendaciones alimentarias que presenta Guatemala sobre
alimentacion saludable, en relacién a las bebidas se encuentra el consumo de agua
pura al dia, leche, incaparina, entre otras. No especificando la edad escolar,
Unicamente para la poblacion en general, por lo que es necesaria una guia que
pueda proporcionar informacion vital en cuanto a las recomendaciones de consumo
de bebidas, enfocado a nivel escolar, para que se tengan parametros de dicho

consumo. (1)

Para lograr la creacion de la guia, se contd con nifios y nifias de dos
establecimientos del sector publico del departamento de Quetzaltenango, utilizando
el recordatorio pictérico de 24 horas, durante tres dias de la semana. Se obtuvieron
como resultados que los nifios y nifias consumen altas cantidades de café durante el
desayuno ademas de bebidas gaseosas, frescos en sobres, jugos artificiales entre

las deméas comidas. Con estos datos se disefid una guia que propone temas



relacionados al consumo de bebidas saludables, dirigido a nifios y nifias escolares
del occidente de Guatemala.



Il PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El estado nutricional de una poblacion esté identificado por la calidad y cantidad de
alimentos consumidos segun cada etapa de su vida, un consumo adecuado, conlleva
a una buena alimentacion; un consumo inadecuado o deficiente, repercute en

enfermedades cronicas. (2)

A nivel escolar es donde se forjan ciertos habitos alimenticios, ya que los nifios
tienen mayor decision por lo que consumen, aunque la eleccién no siempre es la
indicada, o esta influenciada por el conocimiento de los padres y/o docentes, la
publicidad, entre otras. Por lo que el conocimiento que tengan las personas
influyentes en relacion al tema debe ser el adecuado, para orientar asi a una

adecuada alimentacion a los nifios, y como consecuencia un desarrollo éptimo. (3)

En relacion a los alimentos que se deben consumir para la poblacion guatemalteca
existen guias alimentarias que indican la cantidad y frecuencia de consumo de
alimentos, la moderacion del consumo de grasas, sodio, y alcohol. Ademas
promueven la alimentacién completa, saludable, variable y culturalmente aceptada
para la poblaciébn sana. No obstante en relacibn a las bebidas que se deben
consumir, se encuentra el agua pura, incaparina, leche, y jugos hechos a base de
frutas respectivamente. Es por ello que una ingesta excesiva de bebidas con un alto
porcentaje de azUcar y bebidas carbonatadas, repercute en una alimentacion
deficiente e inadecuada, asi mismo las guias para Guatemala promueven la
prevencion de problemas de desnutricion en la nifiez y prevenir las enfermedades

cronicas no transmisibles en jovenes y adultos. (4)

Por ello surge el siguiente cuestionamiento:
¢,Cuales deben ser las recomendaciones de promocion para el consumo de bebidas
saludables para nifios y nifias en edad escolar, para la poblacion del occidente de

Guatemala?



[l JUSTIFICACION

Los nifios y nifias en edad escolar necesitan una adecuada ingesta de nutrientes,
debido a la etapa de crecimiento y aprendizaje en que se encuentran. Siendo vital los
conocimientos que tengan sobre alimentacion, ya que en esta etapa se adquieren
hébitos alimenticios que puede repercutir, ya sea de manera positiva o negativa en

su vida adulta.

Al hablar de una ingesta adecuada de nutrientes, se hace referencia a los alimentos
que contengan proteinas, carbohidratos y grasas necesarias para el buen
funcionamiento del cuerpo, ademas de vitaminas y minerales. Sin embargo cabe
destacar que las bebidas también pueden aportar este tipo de nutrientes. Durante la
etapa escolar, el consumo de bebidas puede estar influenciado, por la publicidad o
por las que se encuentren a disposicién, ademas de un consumo en base a la
actividad fisica que se realice. Sin embargo, tanto los padres de familia como los
docentes, deben tener conocimiento sobre los tipos de bebidas saludables para

poder orientar a los nifios y nifias.

Asi mismo, el consumo de bebidas con altas cantidades de azucar puede limitar la
ingesta de bebidas saludables, repercutiendo esto en un aporte de calorias vacias,
que puede ocasionar enfermedades crénicas no transmisibles. Para Guatemala
existen guias alimentarias, en donde se indica qué alimentos se deben consumir en
frecuencia y cantidad, no obstante al referirse a las bebidas indica el consumo de
agua pura, incaparina, leche, jugos hechos a base de frutas para la poblacién en
general. Por lo que los profesionales de la salud no cuentan con una herramienta y/o
guia que indigue el consumo de bebidas saludables, para lograr un crecimiento

optimo en nifios y nifias.

Por todo lo anterior, y para conocer mas a profundidad lo relacionado a este
problema, fue importante conocer el consumo de ingesta de bebidas de los escolares

de siete a doce afos, de dos establecimientos educativos de Quetzaltenango, los



cuales se eligieron a conveniencia siendo una de varones y una de nifias. Para que

posteriormente se formularan las recomendaciones del caso.

Se justifica, pues que a partir de éstos resultados se logré el disefio de una guia de
consumo de bebidas saludables para la poblacién infantil del occidente de
Guatemala.



IV. ANTECEDENTES

El Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social de Guatemala (2012), publico Las
“Guias alimentarias de Guatemala”, con el proposito de promover el consumo de una
alimentacion completa, saludable, variada y culturalmente aceptable en la poblacion
sana mayor de dos afios, para evitar los problemas de desnutricion en la nifiez y
prevenir las enfermedades crénicas no transmisibles en jovenes y adultos. En las
referidas guias, se destaca la importancia del agua, de la que se dice que es
elemento esencial para el organismo, pues ayuda a mantener la temperatura del
cuerpo, transportar los nutrientes en el organismo y eliminar las toxinas. Se
recomienda que una persona adolescente o adulta consuma al menos ocho vasos de

agua al dia. (1,4)

Sandoval (2006), Guatemala, en su trabajo de tesis “Cuantificacién de cafeina en
bebidas carbonatadas de mayor consumo por nifios en edad escolar y
preadolescentes, en colegios privados de la ciudad capital”’, de la Universidad de San
Carlos de Guatemala, que tuvo por objetivo general: Determinar por medio de
técnicas espectrofotométricas actuales la cantidad de cafeina en bebidas
carbonatadas de mayor consumo por nifios en edad escolar y preadolescentes de
colegios privados de la ciudad capital. Inicialmente se determind las dos bebidas
gaseosas tipo cola mas consumidas y se les denominé Marca “A” y Marca “B”
respectivamente, se encontr6 que un 89% de los nifios en edad escolar y
preadolescentes encuestados consumen bebidas gaseosas, de los cuales un 35%
las consumen de dos a tres veces por dia, aumentando ademas de los efectos
provocados por la cafeina, la incidencia de fracturas 6seas por el aumento en la

resorcion 6sea debida al fésforo. (5)

Rivera y Col. (2008), México, “Consumo de bebidas para una vida saludable,
recomendaciones para la poblacion mexicana”, donde la finalidad fue desarrollar
lineamientos basados en evidencia cientifica para los consumidores, los

profesionales de la salud y el sector gubernamental. Considerando los beneficios y



riesgos para la salud y nutricion, asi como el patron de consumo de las bebidas en
México. EI Comité clasificé las bebidas en seis categorias de acuerdo con su
contenido energético, valor nutricional y riesgos a la salud; Nivel 1: agua potable;
nivel 2: leche baja en grasa (1%) y sin grasa y bebidas de soya sin azucar; nivel 3:
café y té sin azucar; nivel 4: bebidas no caléricas con edulcorantes artificiales; nivel
5: bebidas con alto valor caldrico y beneficios a la salud limitados (jugos de fruta,
leche entera, licuados de fruta con azucar o miel, bebidas alcohodlicas y bebidas
deportivas); y nivel 6: bebidas con azucar y bajo contenido de nutrimentos (refrescos
y otras bebidas con altas cantidades de azlcares agregadas como jugos, aguas
frescas, café y té). El Comité recomienda el consumo de agua en primer lugar,
seguido de bebidas sin o con bajo aporte energético y leche descremada. Estas
deben tener prioridad sobre las de mayor aporte energético o endulzadas, incluso
con edulcorantes artificiales. Se presentan cantidades recomendadas para cada
categoria de bebidas y se ilustran patrones de consumo saludable para adultos de

ambos sexos. (6)

Theodore (2011) México, en la revista panamericana de salud en su volumen 30,
publica la investigacion realizada por el Instituto Nacional de Salud Publica y la
Universidad Auténoma de México, denominado “Significados culturalmente
construidos para el consumo de bebidas azucaradas entre escolares de la Ciudad de
México”, cuyo objetivo fue: Demostrar la importancia de los factores culturales que
hoy motivan a los nifios mexicanos a consumir bebidas azucaradas y examinar sus
implicaciones para el disefio de programas de promocion de estilos de vida
saludable. Mediante un estudio cualitativo fenomenoldgico, se llevaron a cabo nueve
entrevistas con pares y cuatro grupos de discusion con nifios de entre 9 y 10 afios de
edad en cuatro escuelas publicas del sur de la Ciudad de México. En los resultados
se encontro el inexistente conocimiento de los nifios con respecto al consumo de
agua, gque esta intimamente relacionada a la actividad fisica, contraria a la amplia
gama de circunstancias como, cumpleafios, ejercicio fisico etc. Se concluye que la

necesidad de transformar la concepcion actual de los nifios con respecto a lo que



beben, guidndolos y estimulandolos para que identifiquen el agua como una bebida
que se toma a lo largo del dia y no exclusivamente después de un esfuerzo fisico. (7)
Olivares, Chile (2007), en la investigacién titulada “Estado nutricional, consumo de
alimentos y actividad fisica en escolares mujeres de diferente nivel socioecondémico
de Santiago de Chile” tuvo como objetivo: Comparar el estado nutricional, el
consumo de alimentos seleccionados y los habitos de actividad fisica en escolares
mujeres de nivel socioeconémico medio alto, con los de escolares del mismo sexo
pertenecientes al nivel socioecondmico bajo e identificar elementos que permitieran
disefiar estrategias educativas y de promocion en alimentacién, nutricién y actividad
fisica que resulten efectivas al ser aplicadas en los distintos grupos de escolares del
pais. En donde se encontré que las prevalencias de sobrepeso cercanas a 20% y de
obesidad entre 13% y 20% en nifias entre 8 y 13 afios, sin diferencias significativas

por region o sector urbano o rural. (8)

Martin, (2013), Chile, en su articulo llamado: “Bebidas energéticas” menciona que el
mercado de estas bebidas han experimentado, un crecimiento exponencial en los
altimos afios. Ademéas de encontrar que el grupo de edad para consumir estas
bebidas son los adolescentes. Aproximadamente el 68% consumen bebidas
energéticas, resaltando que los nifios entre 3 y 10 afios también consumen este tipo
de bebidas. Uno de los principales componentes de las bebidas energéticas es la
cafeina, que es un estimulante. Los nifios mas pequefios no deben beber bebidas
con cafeina en forma regular. Las bebidas energéticas pueden contener entre 70 y
400 mg por litro y a veces mas. Desde 2003 es obligatorio que la cafeina utilizada
como aroma aparezca en el etiquetado, como en el caso de los refrescos de cola. Si
contiene mas de 150 mg/litro de cafeina, la legislacion establece la obligatoriedad de

afiadir la leyenda “contenido elevado de cafeina”. (9)

Manzur (2013), Argentina, el Ministerio de Salud en la “Encuesta nacional de factores
de riesgo” recomendd reducir el consumo de bebidas que aportan grandes
cantidades de calorias vacias al organismo, ya que pueden producir importantes

consecuencias en la salud como la obesidad, la diabetes e incluso perjuicios en las



piezas dentarias, el 35.4% de la poblacién adulta, padece sobrepeso y el 18%
obesidad; entre otras causas, debido al consumo excesivo de bebidas azucaradas,
gue proporciona grandes cantidades de calorias vacias que no aportan nutrientes, y
gue se encuentra asociado al incremento del riesgo de padecer diabetes. En tal
sentido, el Ministro de Salud, recomendé a la poblacién, en el comienzo del verano,
reducir el consumo de estas bebidas para evitar futuras complicaciones en la salud, e
hidratarse con agua segura. Esta tendencia se repite en los jovenes de entre 13y 15
afios, donde uno de cada tres presenta exceso de peso y casi el 6% padece

obesidad, tal como lo revela la Encuesta Mundial de Salud Escolar 2012. (10)

Castillo (2012), Guatemala en su tesis titulada “Desarrollo de una norma reguladora
sobre los alimentos y bebidas para la venta dentro de los establecimientos
educativos” cuyo objetivo general fue: Desarrollar una norma que regule las tiendas
escolares para que ofrezcan alimentos y bebidas con calidad nutricional, pertinencia
cultural y costo accesible. La poblacion objetivo del estudio, fueron las nifias y los
nifos en edad escolar, de 7 a 14 afios. Por lo que se realiz6 un muestreo no
probabilistico, por conveniencia y al azar; asi también las escuelas que contaban con
tienda escolar. La oferta de alimentos y preparaciones que las tiendas escolares
brindan a los estudiantes no es adecuada, ya que mas de 50% de ella esta
conformada por alimentos catalogados como poco o no nutritivos y saludables. Sin
embargo, dentro de la oferta de alimentos también se incluyen en una menor
proporcién aquellos que pueden ser catalogados como saludables y pueden
promoverse el consumo de los mismos entre los escolares para aumentar su
demanda. Asimismo, la promocion de este tipo de alimentos saludables, puede ser
Gtil para educar a los escolares sobre adecuadas practicas alimentarias. Se tiene una
severa deficiencia en el cumplimiento de tener licencia sanitaria, por lo que es
inadmisible que, establecimientos que expenden alimentos a nifios no cumplan con

este requisito y pongan en riesgo la salud de los escolares. (11)

Sepulveda (2010), México, indica en el articulo llamado “Bebidas gaseosas, por qué

son dafinas para nifios y jovenes” en donde resaltan los siguientes cuestionamientos



¢ Sera una alternativa para la sed las bebidas gaseosas, jugos artificiales y jugos de
frutas concentrados?, ¢seran inofensivas? Desde un tiempo atrds el consumo de
bebidas y jugos artificiales se ha relacionado con el riesgo de obesidad y riesgo
cardiovascular tanto en nifios como en adultos. Esto dado por los componentes de
estos liquidos, en su mayoria derivados del azucar natural y del azlicar de las frutas
Un vaso de bebida o jugo puede contener entre 130 a 170 calorias, Por otro lado,
los escolares y adolescentes disminuyen el consumo de lacteos privilegiando las
bebidas azucaradas. La disminucion del consumo de lacteos y el aumento de
bebidas gaseosas fosfatadas juegan un rol importante a la hora del estirobn puberal y
obtencion de la talla final. Junto con esto, también se asocia a una disminucion de
frutas y verduras alimentos que entregan fibra, minerales y vitaminas esenciales para

la salud de los nifios. (12)

El Comité de nutricion de la sociedad uruguaya de pediatria (2004), en las “Guias de
alimentacion del nifio preescolar y escolar de Uruguay”, indica que en la etapa de la
vida del nifio preescolar y escolar, se establecen las preferencias alimentarias
individuales, que tradicionalmente estaban determinadas casi exclusivamente por los
habitos familiares. Estos dependen de muchos factores, como la accesibilidad a los
alimentos, dependiendo del costo de los mismos y de los ingresos de las familias, las
tradiciones culturales, el grupo socioeconémico del nifio, entre otras; observandose
muchas diferencias entre diversos paises, culturas o religiones dentro del mismo
pais, asi como entre las familias de diverso poder adquisitivo 0 socioeconémico. Sin
embargo, en un mundo globalizado observamos en muchas regiones, y en nuestro
pais, un cambio del patrén alimentario tradicional, con una tendencia a la
uniformizacion universal de los alimentos ingeridos. Se jerarquizan determinadas
comidas, que responden a técnicas de marketing muy efectivas, en detrimento de
otras, que son mas sanas o de menor costo. En relacion al agua, las guias dicen que
es un nutriente fundamental que forma parte de la mayoria de los alimentos, pero

también es importante consumir agua diariamente como bebida. (13)
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Gavin, Mary L. (2012) Guatemala, menciona en el articulo titulado “La cafeina y su
hijo”, en donde se indica lo siguiente: La mayoria de los padres jamas pensarian en
darles a sus hijos un jarro de café, pero es probable que les sirvan habitualmente
bebidas que contienen cafeina. Ahora bien, en el caso de Guatemala, la mayoria de
los padres, especialmente en areas rurales, acostumbran a dar a sus hijos café
desde temprana edad, incluso en pachas y/o biberones, asi también como bebida
para la refaccion escolar, esto debido posiblemente a la pobreza en que viven y la
falta de acceso a otras bebidas nutricionales, mientras que en areas urbanas, es
menor el consumo de café en los escolares, sin embargo, consumen otras bebidas
con altos contenidos de cafeina como gaseosas, té y chocolate, lo cual es

contraproducente para su salud.(14)

Heart Fundation (2010) Espafa, promovié el programa denominado “Elija el agua
como bebida” en donde se indica que el agua es fuente esencial en la dieta de los
nifos de edad escolar; de tal manera que su consumo frecuente, previene
enfermedades dentales y proporciona flior a los dientes y huesos. El mismo articulo
hace referencia a las bebidas no saludables, entre las que se encuentran los
refrescos, jarabes, bebidas deportivas y energéticas, y bebidas carbonatadas, debido
a que, su consumo frecuente puede causar caries y problemas intestinales en los
infantes. En este sentido, se observa, que el consumo de bebidas no saludables,
afectan la salud de los nifios en edad preescolar y escolar, asi también pueden
provocar adquirir malos habitos alimenticios, por lo que desde temprana edad, el

consumo de agua debe ser fundamental en todo ser humano. (15)

Bresanni (2000) en Guatemala el articulo titulado “Incaparina y su historia indica que
la incaparina es un alimento de alto valor biolégico obtenido de mezclas vegetales:
harina de maiz y de soya, enriquecidos con vitamina A, acido folico, hierro y zinc. Su
preparacion es sencilla y su consumo es en forma de atol, altamente aceptado por
las comunidades guatemaltecas tanto rurales como urbanas. Optar por este alimento
beneficia a miles de nifios y nifias, tanto en los aportes de energia, proteinas, como

de vitaminas y micronutrientes. La leche es igualmente un alimento de alto valor
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biolégico. Menos aceptada que la incaparina, porgue produce trastornos
gastrointestinales en los nifios y nifias, que van desde distension abdominal, hasta
dolores abdominales y diarrea. Muchas madres optan por que a sus nifios no se les
dé la leche sola, porque los enferma. Pero si se selecciona a la leche en los
refrigerios escolares, se beneficia a miles de familias dedicadas a la industria lactea
en Guatemala, cuanto a este alimento, importante en la alimentacion infantil. (16)

Sosa (2007), Ministerio de Salud y Ministerio de Educaciéon de EI Salvador
implementaron un programa denominado “Mi Tienda Escolar’, con la finalidad de
ofrecer una guia nutricional a los establecimientos educativos de ese pais, en
relacion a las bebidas y alimentos, sugieren que se ofrezcan bebidas calientes, entre
las que destacan los atoles, a base de maiz tostado, elote, mezclas de cereales y
pifia; en cuanto a las bebidas frias, recomiendan los jugos y refrescos de diferentes
frutas, asi como licuados de frutas a base de agua o leche, al igual que bebidas a
base de leche, como el arroz con leche, avena o mosh, yogurt con fruta y dulces de
leche; con la finalidad de que ofrezcan a la poblacion estudiantil, alimentos sanos y

seguros para llevar una vida saludable. (17)

Gavin, Mary, (2011) Colombia, en el articulo llamado “Bebidas deportivas y bebidas
energizantes” hace una separacion de las llamadas “Bebidas vitaminadas”, a las que
ella denomina “Aguas enriquecidas o saborizadas”, las que vienen con muchos
sabores diferentes y contienen distintas combinaciones de vitaminas y minerales;
indica que suelen contener calorias adicionales, edulcorantes artificiales, cafeina y/o
plantas medicinales cuyos efectos no se han estudiado en la poblacién infantil (como
el ginseng o la hierba de San Juan). Por lo que se deduce que en el caso de los
nifios de edad escolar, cuando se ejercitan, debe evitarse igualmente el consumo de
esta aguas saborizadas. Las aguas vitaminadas pueden parecer como una forma
rapida de completar las carencias nutricionales propias de la dieta de un nifio, pero

los nutrientes que aportan también se puede incorporar mediante una comida. (18)
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V. MARCO TEORICO

5.1 Recomendaciones nutricionales

Las recomendaciones nutricionales son la cantidad de energia y nutrientes que los
alimentos deben aportar para satisfacer las necesidades nutricionales de todos los
individuos sanos de una poblacion. Segun lo indica el Instituto de Nutricion de
Centro América y Panama (INCAP), asi mismo en Espafia lo definen como la
proporcion de nutrientes y/o un nutriente determinado que, en diferentes condiciones
ambientales y situacionales de la vida, es capaz de facilitar un normal funcionamiento
del organismo esto implica varios procesos cada uno de los cuales es afectado por

diferentes factores dietéticos y fisioldgicos. (19, 20)

5.2 Alimentacioén

5.2.1 Definicion de alimentacion

Alimentacion es un proceso en donde el alimento es todo producto natural, artificial,
simple o compuesto, procesado 0 no, que se ingiere con el fin de nutrirse o mejorar
la nutricidn, y los que se ingieran por habito o placer, aun cuando no sea con fines
nutritivos.(35,23)

La alimentacion es “la asimilacion por parte de un organismo vivo, de las sustancias
necesarias para su sostenimiento y desarrollo”. Por tanto, la alimentacion es un
elemento importante en la buena salud, influye la calidad de los alimentos y los
hébitos alimentarios, para un bienestar del ser humano, con lo cual se obtiene

una nutricion equilibrada. (35)

5.2.2. Importancia de la alimentacion

Frontera y Cabezuela mencionan que para mantener sus funciones vitales, el ser
humano necesita un aporte continuo de energia y nutrientes. La energia es necesaria
para el mantenimiento de la temperatura corporal, para la actividad fisica y para el

funcionamiento de los multiples 6rganos y sistemas que constituyen el cuerpo
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humano. Los nutrientes son las sustancias que, transformadas a través del
metabolismo, se convierten en partes integrales del propio organismo, que esta en
continuo cambio. Para el mantenimiento de las funciones vitales, el organismo
humano necesita un aporte continuo de agua, de energia y de nutrientes, Los
nutrientes estan almacenados en los alimentos, de alli la importancia de la

alimentacion.

Tener una buena alimentacidbn es importante, ya que esto ayuda a prevenir
enfermedades, a construir los tejidos, da la energia necesaria para realizar las
actividades; por consiguiente, es un proceso muy importante en la vida de todo ser
humano. (24)

5.2.3 Alimentacién adecuada

La alimentacion adecuada para el nifio en edad escolar, es la que satisface las
necesidades de energia y nutrientes por medio de alimentos sanos y variados para
gue se alcance un adecuado desarrollo y crecimiento. En la etapa escolar suele
haber un incremento normal en el apetito del nifio, empiezan a aprender acerca de
los alimentos disponibles en la comunidad y practican deportes, ambos factores
contribuyen a mejorar su apetito. Ademas el nifio empieza a acostumbrarse a una
rutina diaria, lo cual ayuda a normalizar sus horas de comida de acuerdo al horario
escolar. Se recomienda que los nifios hagan tres tiempos de comida formal y dos
refacciones al dia. (25)

5.3 Alimentacion, actividad fisica y control del crecimiento

Los nifios en edad escolar, normalmente realizan actividad fisica durante el recreo y
en las clases de educacion fisica; adicionalmente, algunos realizan algin deporte en
la jornada en que no estan en clases. Existe una estrecha relacion entre la
alimentacion, la actividad fisica y el crecimiento, ya que la actividad fisica estimula el
apetito, y una buena alimentacién prepara al organismo para realizar actividad fisica;

ambos factores estimulan también el crecimiento. De ahi la importancia de la
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alimentacion adecuada, de la actividad fisica y de controlar el crecimiento en los

ninos.

Si un nifio escolar es delgado, pero su crecimiento es normal, se debe estimular la
actividad fisica y brindar alimentos sanos que satisfagan su apetito. Si es delgado y
su crecimiento no es adecuado, se debe consultar al médico o al nutricionista para
determinar la existencia de posibles enfermedades o problemas relacionados con la
alimentacion. Si es obeso, se debe estimular la actividad fisica y proporcionar un tipo

de alimentacion sana y modificada en calorias. (25)

5.4 Requerimientos nutricionales
Son la cantidad de energia y nutrientes que el organismo necesita para llevar a cabo

sus funciones metabdlicas y procesos fisioldgicos normalmente.

5.4.1 Energia

La energia derivada de los alimentos, es utilizada por el organismo humano para
realizar todas sus funciones entre ellas:

a) Mantener las funciones vitales del cuerpo, tales como respiracion, movimiento
cardiaco y otros procesos fisioldgicos y metabodlicos esenciales para la vida basica
del organismao.

b) Realizar la sintesis de tejido y diferentes sustancias por ejemplo (crecimiento de
sintesis de hormonas etc.)

c) Regular la actividad de células y érganos los movimientos y procesos metabdlicos
(temperatura corporal y procesos respiratorios y funcionamiento de los sistemas
corporales).

d) Desarrollo de actividades fisicas e intelectuales. (26)

Los requerimientos de energia son la cantidad de energia alimentaria que se debe
ingerir para conservar la salud, mantener el tamafio y composicion corporal
adecuados, y hacer la cantidad fisica necesaria para el bienestar fisico y social del
individuo incluyendo el desempleo de actividades econOmicas necesarias y

socialmente deseables.
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El cuadro 1 muestra los requerimientos de energia alimentaria de nifios y nifias

menores de 10 afos.

Cuadro No. 1

Requerimiento de energia alimentaria para nifias y nifios menores de 10 afios

Promedio
Edad Sexo Peso en Kg Kcal/Kg Kcal / Diarias
. M 20.7 85 1750
5- 6.9 afos = 19.7 80 1600
M 26.7 75 2000
7-9.9 = 26.6 65 1700

Fuente: Organizacién mundial de la salud OMS necesidades de energia y proteina. (25)

Bajo las condiciones normales el organismo metaboliza prioritariamente
carbohidratos y grasas para satisfacer las necesidades energéticas, pero cuando la
ingesta de estos nutrimentos energéticos es insuficiente, las proteinas constituyen
una fuente de energia y en consecuencia, resulta un incremento secundario de los
requerimientos de proteina dietética. En el cuadro 2 indica la edad en afios, actividad
usual, la tasa de metabolismo basal, peso en kg, calorias por dia de nifios de 10
afios a 12 afios de edad. El cuadro 3 indica los valores ya mencionados a excepcion

gue son para nifias de los rangos de edad. (25)
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Cuadro No. 2

Requerimiento de energia alimentaria en nifios de 10 a 12afios.
Edad Actividad  Mdltiplos Peso Kcal Kcal

afos usual de TMB* enkg kg/dia dia
10-11.9 Liviana 1.70 34 60 2050
Moderada 1.85 65 2200
Fuerte 2.00 70 2400
12-13.9 Liviana 1.65 42 50 2150
Moderada 1.80 55 2350
Fuerte 2.00 65 2650

Fuente: Organizacién mundial de la salud OMS necesidades de energia y proteina. (25)

*(Tasa de metabolismo basal TMB)

Cuadro No. 3
Requerimiento de energia alimentaria en nifias de 10 a 12 afios

Edad Actividad Mdltiplos Peso Kcal Kcal
afos usual de TMB * en Kg Kg/dia dia
10-11.9 Liviana 1.55 36 50 1750
Moderada 1.70 52 1900
Fuerte 1.80 55 2000
12-13.9 Liviana 1.55 43 45 1850
Moderada 1.70 47 2000
Fuerte 1.80 50 2150

Fuente: Organizacién mundial de la salud OMS necesidades de energia y proteina. (25)

*(Tasa de metabolismo basal TMB)
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5.4.2 Agua

El agua también es considerada un nutriente por su funcién tan importante en la
estructura y funcionamiento del cuerpo humano. El agua es el constituyente mas
importante del organismo y ocupa el 50% del cuerpo de una mujer adulta, algo
menos en términos relativos que el 55% y el 65%del cuerpo de un hombre adulto,
debido a que la mujer tiene menor proporcion de tejido muscular y mayormente de
grasa. En un adulto de 65kg de peso, aproximadamente se encuentran 40 litros de
agua distribuido entre el comportamiento intracelular, 25 litros, y el extracelular 15
litros. (23)

El agua es el medio basico donde se efectlan todas las reacciones metabdlicas del
organismo, asi como el medio de transporte de los nutrientes y muchisimos

compuestos metabdlicos y sustancias activas.

La ingesta total en la dieta comprende el agua de la bebida y el agua contenida en
alimentos. Ademas, a los tejidos esta disponible el agua metabdlica generada por la
combustion y el metabolismo completo de los componentes energéticos de la dieta,
los carbohidratos proteinas y grasas.

El agua de bebida y el agua de hidratacion de los alimentos es muy variable y
depende de varios factores como, el clima el tipo de alimentos. Frutas y verduras
tienen un gran contenido de agua, mientras que otros alimentos como cereales,
leguminosas, y tubérculos contribuyen en mucho menos. Bajo condiciones ordinarias
una persona adulta ingiere alrededor de 2000 a 2500 ml de estas dos fuentes.

Las pérdidas de agua se efectian por la orina la piel (perdidas insensibles por
evaporacion, sudoracion), las heces y los pulmones esta Ultima en forma de vapor de

agua en el aire expirado.

El contenido de agua en el organismo debe mantenerse muy constante. Moderadas
variaciones pueden afectar la salud y grandes variaciones por pérdidas patologicas
pueden ser hasta fatales.
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El organismo posee un mecanismo muy eficiente de regulacion del balance de agua,
incluyendo la sensacion de sed y la reduccién del volumen de orina cuando el

contenido normal de agua corporal tiende a disminuir. (24)

Bajo condiciones de severas restriccion de ingesta de alimentos se le debe dar
provision de agua. Este es el factor critico en la inanicion, en la cual hay produccién
metabdlica excesiva de nitrdgeno sérico de las proteinas y de productos de
degradacion incompleta de las grasas (cuerpos cetdnicos) que son toxicos para el

organismo y necesitan cantidades suficientes de agua para ser eliminados.

a) Requerimiento de agua

Es imposible determinar un requerimiento exacto para cualquier situacion, debido a
varios factores que aumentan o disminuyen las pérdidas de agua. Bajo condiciones
ordinarias se considera adecuado un aporte de 1ml. De agua por kilocaloria para
adultos y niflos mayores y de 1.5 a 1.2 ml/kcal para infantes lactantes y nifios

menores de 3 afios respectivamente. (24)

5.5 Nutricién

5.5.1 Definicién

De acuerdo con la Organizaciébn Mundial de la Salud (OMS), La nutricion es la
ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas del organismo. Una
buena nutricion, es decir, una dieta suficiente y equilibrada combinada con el
ejercicio fisico regular, es un elemento fundamental de la buena salud. Una mala
nutricion puede reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades,

alterar el desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad. (25)

5.5.2 Nutrientes Mayores
a) Proteinas
Las proteinas son compuestos fundamentales de todos los tejidos y 6rganos. Son los

componentes mas importantes de las células vivas y constituyen mas del 50% de su
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peso seco. Las funciones més relevantes de las proteinas nutricionalmente hablando
son de proveer nitrégeno y aminoacidos esenciales para la sintesis de proteinas
especificas del organismo, también son fuente de energia y de nitrégeno organico
para la sintesis de metabolitos. Las proteinas corporales se forman por la unién de
aminoécidos, los cuales provienen de la dieta y de las proteinas del mismo
organismo, las que constantemente se estan degradando y produciendo de nuevo,
algunos aminoacidos llamados esenciales deben ser ingeridos preformados en la
dieta, los aminoacidos no esenciales también estan en alimentos pero ademas
pueden ser sintetizados por el ser humano a partir de compuestos nitrogenados de la
dieta a los tejidos y de precursores hidrocarbonados. (23, 24)

b) Carbohidratos

Los carbohidratos, también llamados hidratos de carbono, son compuestos organicos
que al oxidarse en el organismo aportan entre el 55% y 80% de energia total de la
dieta, los carbohidratos se clasifican en monosacéridos, disacéaridos, polisacaridos.
Los monosacaridos como la glucosa y la fructosa estan presentes en las frutas, los
disacaridos como la galactosa y la sacarosa, se encuentran en la leche y el azlcar,
respectivamente, los polisacaridos, también llamados carbohidratos complejos, como
los almidones y las dextrinas, se encuentran en granos de leguminosas, cereales
tubérculos, los complejos no digeribles como la celulosa, hemicelulosa y pectina,
forman parte de la fibra dietética. Los carbohidratos complejos digeribles como la
celulosa, dextrina y el colageno constituyen la principal fuente de energia. (26, 27)

c) Grasas

Se utiliza el término “lipido” para referirse a las grasas y aceites que son compuestos
organicos y que se caracterizan por ser insolubles en agua y solubles en solventes
como (éter, cloroformo, tetra cloruro de carbono). Los lipidos de importancia
nutricional son los lipidos, los acidos grasos y el colesterol. Son la fuente de energia
mas concentrada de energia alimentaria, los triglicéridos estan formados por la union
de tres acidos grasos con una molécula de glicerol. Los acidos grasos se clasifican

como acidos de cadena corta (menos de 6 moléculas carbonos) de cadena mediana
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de 6 y 10 carbonos, de cadena largara 12 o mas carbonos. Los acidos grasos se
absorben de diferente manera en el intestino también se les clasifica como saturados
(sin enlaces dobles en su molécula) mono insaturados (con un enlace doble)
poliinsaturados (con dos o0 mas enlaces dobles) estos tipos de acidos grasos tienen
efectos distintos en la salud. Las grasas de origen animal carecen de cantidades
apreciables de acidos grasos esenciales por ser altamente saturados, con excepcion
de los pescados, grasas vegetales en su mayoria aceite son recomendables por

superior contenido en acidos grasos esenciales. (26, 14)

5.5.3 Nutrientes Menores

a) Vitaminas

Las vitaminas son compuestos organicos esenciales que se necesitan en cantidades
muy pequefias para apoyar las funciones organicas normales; por lo general el
organismo no puede sintetizar en las cantidades necesarias para satisfacer sus

necesidades fisiol6gicas normales.

Las funciones de las vitaminas incluyen: Ser coenzimas de diversas reacciones
metabolicas y regular las diferentes funciones del organismo entre otras. El cuerpo
humano solo las necesita en pequefias cantidades, pero sino se consumen, afectan
la salud del individuo. Las vitaminas se encuentran en casi todos los alimentos,
principalmente en las frutas, verduras y productos de origen natural, las vitaminas
nos proporcionan energia. Las vitaminas suelen clasificarse en dos grupos con base
en sus solubilidades. Algunas son solubles en solventes no polares (como la grasa) y
se le conoce como liposolubles otras son solubles en solventes polares (como el

agua) y se llaman hidrosolubles. (26, 27)

b) Minerales

Varios minerales son esenciales para la vida y la salud, y deben ser aportados por la
dieta, como componentes naturales de los alimentos o agregados a un vehiculo
alimentario, como es el caso de la sal yodada. Los minerales actian como elementos

estructurales del esqueleto y otros oOrganos, como cofactores en sistemas
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enzimaticos, activadores o facilitadores de funciones metabdlicas, transportadoras de
sustancias en el organismo, al igual que las vitaminas los minerales se necesitan en
grandes cantidades y no proporcionan energia, en general, los minerales son
solubles y, por lo tanto son susceptibles de pasar a los alimentos al agua durante el
proceso de coccién, sin embargo, alguna cantidad es recuperable cuando el agua de
coccion se usa para la preparacion de alimentos. (27)

5.6 Bebidas

El significado de bebida es el siguiente: “liquido que se bebe”. Se refiere a todo tipo
de liquidos, bien sean naturales o artificiales, que puedan ser utilizados para el
consumo humano. Desde el agua potable, hasta los productos liquidos mas
desconocidos, pueden ser considerados bebidas siempre y cuando su consumo esté
permitido. (28)

Cuando se habla de bebidas se hace referencia principalmente a aquellos productos
gue suponen cierta elaboracion como lo pueden ser las bebidas gaseosas, los jugos,
las infusiones o las bebidas alcohdlicas. Sin embargo, como el agua potable también
es consumida como bebida, la misma puede facilmente entrar dentro de esta

categoria. (28)

5.7 Importancia del agua

El organismo humano esta constituido por setenta y cinco partes de agua y
veinticinco de sales minerales. Siendo el cuerpo humano evidentemente un depdsito
de agua con sales minerales en solucion, la bebida debe ser considerada como la

base de la salud.

De ahi la importancia de la bebida. Como forma y como sentido, se debe masticar el
agua, es decir, realizar con ella en nuestra boca, casi el mismo proceso que
requieren los alimentos sélidos pues asi se prepara ésta para ser verdaderamente

asimilada. En general se recomienda el consumo de un litro y medio, a dos litros
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diarios; sin embargo, la ingesta de agua debe darse conforme el requerimiento del
cuerpo. (24)

5.8 Clasificacion de las bebidas

5.8.1 Bebidas azucaradas

Los nifios y nifias son susceptibles de la maquinaria propagandistica de bebidas
azucaradas, las cuales no son nutritivas, ni necesarias para la dieta; no obstante,
este tipo de bebidas son un grave riesgo para los casos de obesidad y diabetes,
puesto que con sélo tomar diariamente una bebida azucarada de ocho onzas, las

probabilidades de que un nifio se vuelva obeso, son de un 60%.(30)

a) Beneficio y/o riesgos para la salud

La recomendaciones de bebidas saludables para la poblacién mexicana indican que
hay un beneficio al consumir bebidas saludables ya que por ejemplo si consume
agua, leche descremada bebidas de soya, café y té, licuados de frutas, zumos de
frutas sin azucar se considera saludable, ya que contienen vitaminas y minerales con
bajo porcentaje caldrico ya que no se le agrega azucar. Ademas que el aporte
calorico no serd excesivo de acuerdo al requerimiento del adulto. Pero las bebidas
alcoholicas bebidas y otras con agregados de azucar, como gaseosas bebidas
deportivas etc. Se consideran no saludables ya que contienen un porcentaje calérico

alto y conlleva a un sobre-peso y obesidad. (30)

5.8.2 Bebidas nutritivas

Las frutas, verduras y hortalizas son fuentes de energia; muchas bebidas se
preparan con ellas y se obtienen deliciosos jugos o refrescos. Ademas, aportan
vitaminas y sales minerales. Los jugos de hortalizas, como remolacha, apio o
zanahoria, combinadas con frutas o verduras se convierten en grandes fuentes de

minerales.
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Asimismo, estan los atoles de cereales nutritivos que pueden ser preparados por las
madres, para que sus hijos los puedan llevar a la escuela, y de esa forma se evita
que las y los niflos tengan la oportunidad consumir bebidas o alimentos sin valor

nutritivo y perjudiciales para su salud. (30)

a) Beneficios y/o riesgos a la salud

El primer beneficio es que aportan las cantidades de vitaminas y minerales para el
funcionamiento del organismo, se pueden hacer combinaciones interesantes para los
nifos y nifas. Sin embargo existe el riesgo que los infantes no llenen los
requerimientos de energia, vitaminas y minerales ya que en algunos paises el azlcar
esta fortificada. Aunque en este caso de las recomendaciones que dan son para

adultos y el requerimiento es excesivo en aporte calorico. (30)

5.9 Educacion alimentaria nutricional

La educacion alimentaria nutricional promueve mejoras en los conocimientos, las
actitudes y las practicas de las personas, para lograr una vida mas sana y productiva.
También ayuda a decidir y actuar mejor, con relacion a su alimentacion, nutricion y
salud cuando aplican lo que aprenden. (2)

La educacion alimentaria nutricional se recibe a través de:

1. Experiencias propias o de otras personas

2. Lecturas

3. Consejos, recomendaciones y reuniones de grupos

4. Demostraciones, entre otros.

La educacion que las personas tienen les permite tener una actitud emprendedora
ante los problemas de alimentacion, nutricién y salud que les afectan. Al reflexionar
sobre estos problemas, las personas buscan soluciones de acuerdo a sus recursos y

toman decisiones para superarlos. (4, 2)
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5.10 Guia alimentaria

Las guias alimentarias, por definicion, son un instrumento educativo que adapta los
conocimientos cientificos sobre requerimientos nutricionales y composicion de
alimentos en una herramienta practica que facilita a la poblacién la seleccién de una
dieta saludable. Las guias alimentarias estdn presentadas en forma sencilla y
comprensible para que ayuden a personas sin conocimientos cientificos de

alimentacion y nutricion a seleccionar dietas sanas. (4, 2)

Es importante destacar que las guias alimentarias no son un fin por si mismas, son
una herramienta educativa que ayuda a unificar los mensajes, que sobre
alimentacion y nutricion, debe conocer la poblacién, empoderando al consumidor
ayudandole a hacer decisiones informadas en relacion a la eleccion de su
alimentacion. Por lo que las guias alimentarias deben ser parte de los programas
integrales de promocion de la salud. (2)

Las guias alimentarias, deben incluir mensajes los cuales puedan ser
complementados por un icono o representacion grafica. Cada mensaje se elabora de
acuerdo a los resultados y recomendaciones segun la poblacion a la que esta
dirigida, usando el lenguaje utilizado por la poblacion en las pruebas de campo. El
namero ideal de mensajes en las guias alimentarias es entre 6 y 8, para que la
poblacion pueda recordarlos y para que facilite su difusién a través de programas de

Informacién, educacion y comunicacion (4, 2)

5.11 Registro pictorico de 24 horas

En este método se le pide al entrevistado que recuerde e informe todos los alimentos
y bebidas consumidas durante las uGltimas 24 horas, o el dia anterior. Normalmente
el recordatorio es realizado por entrevista personal, asistido por una computadora o
usando un formulario para ser llenado a lapiz. Es muy importante que el
entrevistador este  bien entrenado, idealmente deberian de ser dietistas o
nutricionistas, ya que la recoleccion de la informacion se lleva a cabo por medio de

preguntas dirigidas. Es recomendable que el entrevistador esté familiarizado con los
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alimentos disponibles en el mercado y con practicas de preparacion, incluyendo
alimentos predominantes en la region o alimentos étnicos. Como su nombre lo indica,
pictorico significa el dibujar los alimentos consumidos, y esta dirigido a nifios en edad

escolar.

Los niflos deben dibujar por tiempo de comida todo alimento ingerido. Posteriormente
al final del dia el investigador debe recolectar los instrumentos y preguntar las

cantidades de alimentos consumidas. (20)

5.12 Edad escolar

Se puede definir como el periodo durante el cual una persona permanece en un
establecimiento educativo, sea publico o privado. En el caso de la edad escolar
primaria, estd comprendida entre los siete a los 12 afios de edad, cuando el nifio o la
nifia ingresan y permanecen en la escuela publica o colegio privado, durante seis

afos, para cursar el nivel de educacién primaria.

Segun el Ministerio de Educacion, para Guatemala la edad escolar va desde los siete
a los doce afios de edad; es una etapa que se caracteriza por la influencia del
ambiente escolar: autoridades educativas, maestros, compafieros, tienda escolar,

recreos, juegos, deportes, alimentacion y habitos alimentarios de los nifios. (31)

5.12.1 Nivel de educacién primaria

La educaciéon primaria en Guatemala se fundamenta en las leyes que en materia
educativa existen en el pais. Se orienta al desarrollo de las capacidades que, segun
su nivel de madurez, deben poseer las y los estudiantes al egresar de este nivel.
Estan expresadas en términos de competencias: Indican las capacidades para
utilizar sus aprendizajes declarativos o0 conceptuales, procedimentales vy
actitudinales, ante situaciones determinadas; tanto en la resolucion de problemas,
como para generar nuevos aprendizajes y para convivir armonicamente con equidad.
De acuerdo a la constitucion politica, la educacion primaria es obligatoria; comprende

seis anos de estudio divididos en dos ciclos de tres afios cada uno: Ciclo de
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educaciéon fundamental y ciclo de educacién complementaria, al final de los cuales se

otorga un diploma. (32)

Segun el reglamento de evaluacion de los aprendizajes: El primer ciclo, denominado
de educacion fundamental, trabaja con contenidos integrados alrededor de temas
como: ¢quién soy yo?; mi familia; mi comunidad; mi pais. Se trata de una
organizacién curricular, por procesos que se adecuan a los temas de cada localidad
y se desarrolla en unidades de aprendizaje integrado. El segundo ciclo, denominado
de educacion complementaria, se desarrolla por areas: Lenguaje; matematica;
ciencias naturales; ciencias sociales; y expresion dinamica y creativa. Se continta el
desarrollo de los procesos y organiza en unidades, proyectos y bloques de

aprendizaje. (32)

El sistema de evaluacion hace énfasis en el uso de la funcion formativa de la misma.
La promocién, sin embargo, sigue siendo basada sobre criterios cuantitativos con
una aprobacion de areas con 60 puntos en una escala de cero a 100. El horario de

trabajo es de cinco horas diarias. (32)

5.12.2 Ciclos del Nivel de Educacién Primaria
El curriculum de la educacion primaria se organiza en dos ciclos. Cada ciclo integra
tres afios de escolaridad. Al primer ciclo del sistema escolarizado pueden ingresar

los niflos y las nifias al cumplir los siete afos.

La organizacion del curriculum en ciclos favorece el desarrollo de los y las
estudiantes, de manera que cada uno encuentre que sus intereses y necesidades
personales son satisfechos. Asimismo, facilita la permanencia en la escuela por
periodos mas largos y permite trazar metas de largo plazo de acuerdo con la

madurez de los y las estudiantes. (31)

a) Primer ciclo: En este ciclo se pretende que los y las estudiantes encuentren

satisfaccion en descubrir lo que piensan, establezcan nuevas relaciones, adquieran
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conocimientos, encuentren nuevas formas de hacer las cosas y en comunicar sus

ideas, sentimientos, necesidades y emociones.

Por las caracteristicas del primer ciclo de la educacion primaria, las experiencias se
plantean desde un enfoque global integrador. Se estimula el uso del juego como
metodologia de aprendizaje, el cual tiene un caracter motivador y estimulante para el
desarrollo fisico y mental de los nifios y las nifias, a la vez que les permite establecer
relaciones significativas en su entorno escolar, familiar y comunitario. Asimismo, la
escuela primaria debe proporcionar las bases y los fundamentos para desarrollar en
sus egresados y egresadas, las competencias que les permitan la mejor insercién a

la educacion media. (33)

Los procesos de aprendizaje propician situaciones que facilitan el aprendizaje de y
en el idioma materno, actividades que permiten la transferencia de destrezas de
aprendizaje y en un segundo idioma, se propicia el aprendizaje de un tercer idioma.

Se estimulan las destrezas del trabajo en equipo y el ejercicio del liderazgo.

Como actividades centrales, se favorece la educacion integral, se desarrollan las
habilidades para las interrelaciones sociales y se propician experiencias que facilitan
la convivencia con el medio social y natural. Ademas, se abren espacios de
participacion a los padres y madres de familia con el propésito de apoyar a los y las
estudiantes en sus aprendizajes y en la continuidad de sus estudios. (33)

b) Segundo Ciclo: En este ciclo se enfoca el estudio sistematico del saber,
proveniente de distintos campos culturales que se ofrecen como espacios de
descubrimiento y de conquista de la autonomia personal y social. Se entiende que el
contenido de las areas se aborda, en la mayoria de los casos, con la realidad vital y

con los intereses de los nifios y las nifias de este ciclo.

Se responde a las demandas sociales presentes y futuras, se fomenta la pertinencia

cultural, se fortalece la interculturalidad, la educacion bilingue, se estimulan las
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destrezas de trabajo en equipo y el ejercicio del liderazgo. Se destaca el papel
fundamental que adquiere la comprension lectora. Se considera un contenido con
valor propio, pues se utiliza en todas las areas, contemplandose como un proceso en
via de adquisicion a lo largo de toda la educacion primaria que debera tener
continuidad en la educacion basica. La lectura deberd, por lo tanto, estimularse y ser
llevada a cabo por todos los y las docentes que intervienen en el proceso educativo,
desarrollando estrategias y técnicas eficaces de comprension lectora como forma de

acceso a la informacién, al conocimiento y a la recreacion.

La sociedad del conocimiento muestra que los procesos de aprendizaje constituyen
el factor mas importante en la educacién y de ellos nace la capacidad de generar
nuevos conocimientos en cualquier ambito del saber. Este concepto hace necesario
que la introduccién de las nuevas tecnologias de la informacion y de la comunicacion
en la educacién se base en cambios de la metodologia y de los contenidos. Por lo
tanto, se considera importante el desarrollo de destrezas para mejorar la calidad de
vida, el uso de la tecnologia y el asegurar una formacion inicial base para posteriores
aprendizajes, proporcionando un equilibrio entre compresion y respeto por las
diferencias de intereses, motivaciones y modalidades de aprendizaje de los demas

seres humanos. (33)
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VI. OBJETIVOS

6.1 Objetivo General
Proponer una guia para la promocion del consumo de bebidas saludables para nifios

y nifias en edad escolar de la regién Occidente de Guatemala.
6.2 Objetivos Especificos
a) Estimar el consumo de bebidas por medio de registro pictérico en nifios y nifias

de dos escuelas de educacion primaria del sector publico de Quetzaltenango.

b) Elaborar una propuesta de guia con recomendaciones sobre el consumo de

bebidas para poblacién escolar.

c) Realizar una revisién técnica del contenido de la guia y consumo de bebidas para

poblacién escolar con profesionales de la nutricion.

d) Realizar un pilotaje de la guia y su contenido con recomendaciones sobre el
consumo de bebidas para poblacion escolar con nifios y nifias en edad escolar.
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VII. DISENO DE LA INVESTIGACION

7.1 Tipo de estudio

Se realiz6 un estudio descriptivo, el cual es tipico de las ciencias sociales; examina
sistematicamente y analiza la conducta humana personal y social en condiciones
naturales, y en los distintos ambitos. Busca la resolucién de algin problema, o

alcanzar alguna meta del conocimiento. (34)

7.2 Sujetos de estudio
La investigacion se realizd con los estudiantes de siete a doce afios de edad, de
primero a sexto grado de primaria, de dos establecimientos educativos del municipio

del departamento de Quetzaltenango.

7.3 Contextualizacion geogréfica y temporal

El estudio se realiz6 en dos escuelas urbanas del municipio de Quetzaltenango,
llamadas: Escuela Oficial Urbana de Varones E.O.U.V. “Francisco Mufioz” y Escuela
Oficial Urbana de Ninas E.O.U.N. “Soledad Espafa”, ubicadas en la zona 3 del
departamento. Las cuales brindan educacion primaria a nifios y nifias. Las clases son
impartidas de lunes a viernes en jornadas matutinas con maestros calificados
aplicando el aprendizaje segun Curriculo Nacional Base CNB. Admitiendo a nifias y
nifios de 7 a 12 afos de edad, en los grados de primaria, durante el periodo de enero
a octubre de cada afio escolar.

Para la recoleccion de informacién, procesamiento y andlisis de datos de esta

investigacion fueron necesarios 12 meses. La recolecciéon de informacion comprendio

los meses de septiembre-octubre de 2014.
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7.4 Variables

Variable Sub-variable Definicion Definicion Escala Indicador
conceptual operacional
Tipo de Se refiere a la Saludable yno | Se  consider6  como
bebidas clasificacion de las Para este estudio saludable saludable los siguientes
bebidas de acuerdo a | se refiere a la tipos de bebidas:
su contenido y aporte | clasificacion de
nutricional.(29, 30) bebidas definidas Agua pura
Consumo de por Rivera, J., que Atoles: Incaparina®,
bebidas en incluye las avena (mosh) ®,
escolares siguientes maicena®, cerevita®,
categorias: pinol®, de platano
- Agua Pura cebada.
- Atoles Preparados de frutas
- Chocolate naturales que pueden o
- CaféyTé no contener leche como,
- Lechey licuado de fresa, mani,
derivados banano.
- Jugosy Aquellos preparados con
licuados fruta natural, como
naturales naranja, limon, piia,
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- Refrescos en
polvo, jugos
artificiales y
gaseosas

- Bebidas
energeéticas

tamarindo.

Se considerara como no
saludable los siguientes
tipos de bebidas: Frescos
en polvo, Jugos
artificiales y Gaseosas:

frescos en polvo Tang®,

Toki®  Yus®, jugos
artificiales; pachon,
botella, tetra pack,

Shacalaka®, Tampico®

Sipi® en lata u otro

envase |y gaseosas
Roja®, Seven Up®,
Tiki®, Rica Roja®,
Pepsi® Coca Cola®
Bebida energética:

Mountain Dew®.

Volumeny
frecuencia de
consumo de
bebidas

Se refiere a la
cantidad de bebida
en mililitros

consumida por una

Para este estudio
se refiere el
volumen consumido

se refiere a:

250 ml de
bebida

consumida

- Cantidad de vasos
(250 ml) al dia
segun
bebida.

tipo de
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persona en un tiempo
establecido, sin
considerar el agua
contenida en los
alimentos. (23)
Frecuencia es el
namero de veces que
un alimento y/o una
bebida son
consumidos en 24
horas por un
individuo. (22)

-NUmero de vasos
de 250 mi
consumidos en un
dia por cada nifio.

Para este estudio
se refiere a la

frecuencia y los

horarios de
consumo de
bebidas:

-Los 5 tipos de
bebidas mas
mencionadas  por

los escolares en 24

horas.
-Horarios de
consumo de

bebidas durante el
dia.

- 5 tipos de bebidas
mas consumidas

en el dia.

- Horario en que
consumen bebidas

durante 24 horas. .

Disefio y

Es un proceso

sistematico y

Para este estudio

se refiere a;

Sl / NO para
fines de

Contenido de la guia:

Presentacion, indice,
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Guia

educativa

contenido planificado que se Material impreso de Revision requerimientos,
fundamenta con un facil comprension Técnica nutricionales, bebidas
objetivo de que brinda saludables,
aprendizaje y es un recomendaciones caracteristicas
material que reune nutricionales en saludables, bebidas a
los recursos para base a resultados base de, bebidas no
facilitar el mismo. obtenidos de saludables, beneficios de
(1,37) conocimientos tomar agua, jarra
previos. educativa escolar,
consejos para papay
mama. Higiene en la
preparacion de bebidas
Imagenes adecuadas
para transmitir
informacion a los nifios,
mensajes claves en
donde se resalta los
puntos principales de la
guia.
Revision Se conoce como la Para este estudio | Adecuado: -Contenido
técnica revision a un se refiere a: el|nivelde -Disefio
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documento técnico
por parte de un grupo
de personas con
experiencia y
formacion en un tema
determinado. (338)

proceso de revision
de la guia por
profesionales de la
rama de la
nutricion,

basandose en una
serie de preguntas
que permiten
explorar su criterio
sobre la calidad y

contenido.

medicion (5/5)

-Comprension

Pilotaje

Es un proceso de
prueba de un
programa o una
intervencién que
permite contar con
la opinion del
usuario del mismo.
(38)

Para este estudio
se refiere a: la
prueba realizada
por parte de los
nifios en edad
escolar de la guia
educativa, para
determinar su
comprensiéon y

disefo

SI/NO

-Contenido
-Disefo

-Comprensién

Fuente: Elaboracion propia.
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VIIl. METODOS Y PROCEDIMIENTOS

8.1 Seleccion de los sujetos de estudio
Se trabajo con nifios y nifias de siete a doce afios, los cuales se encontraban cursando
los grados de primero a sexto grado primaria de la EOUV “Francisco Muiioz” y la EOUN

“Soledad Espana” respectivamente

8.1.1 Criterios de inclusion
a) Seincluyeron a nifias y niflos que cursaban primero a sexto primaria.
b) Nifios y nifias comprendidos entre los rangos de edad de siete a doce afios.
c) Nifos y nifias que estaban inscritos en los establecimientos educativos; EOUV
“Francisco Mufioz” y EOUN “Soledad Espafa” de Quetzaltenango.

d) Padres de familia que firmaron el consentimiento informado.

8.1.2 Criterios de exclusion
a) En el estudio se excluyeron a nifias y nifios que tuvieran algun problema fisico y/o
discapacidad que les impidiera llenar el recordatorio dietético pictorico de 24 horas,

b) Nifos y niflas que no se encontraban debidamente inscritos en el establecimiento.

8.1.3 Calculos estadisticos de la muestra
La poblacién de estudio fue de 600 nifios y nifias en dos escuelas del sector publico de
Quetzaltenango, para la identificacion de la muestra se utilizd la férmula estadistica

siguiente:

_ NZ*(p)(q)
[e2(N - 1)] + [22(p)(q)]

n

Dénde:
n= tamafno de la muestra

N= universo
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p= probabilidad de éxito esperada
g=probabilidad de fracaso

Z=constante para nivel de confianza del 95% = 1.96

. 600 X 1.962(0.05)(0.95) _
n= [0.032(600-1)]+[1.962 (0.05)(0.95)] 152

152/2= 76 nifos de la E.O.U.V.”Francisco Munoz”

76 nifas de la E.O.U.N.”Soledad Espana”

Se realizé un muestreo aleatorio para seleccionar a los nifios y nifias entre los grados

de primero a sexto primaria.
8.2 Recoleccion de datos

8.2.1 Procedimiento para la Recoleccion de Datos

Se utilizd un cuadernillo que cuenta con dos secciones siendo la primera el de
“Recordatorio pictérico dietético de 24 horas”. (Ver anexo No. 3) La cual incluye una
area de datos generales, ademas de cinco cuadros donde refiere los 5 tipos de comida,
y la guia de observacion para la valoracion de bebidas, la cual se divide en tiempo de
comida, cantidad, calificacion y cantidad de calorias, cuenta con instructivo que
presenta las indicaciones necesarias para el llenado del cuadernillo iniciando con la
portada de informacion general siendo de color rosado para nifias y de color azul

celeste para nifios.

8.2.2 Procedimiento para la recoleccién de datos

Para el desarrollo de la investigacion se llevdo a cabo diferentes pasos, con una
secuencia logica, con el fin de alcanzar los objetivos propuestos. Elaboracion de
protocolo de investigacion. Se realiz0 una revision bibliografica sobre el tema para

sustentar la investigacion y se recolecté la informacién de libros de texto, revistas
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cientificas, articulos cientificos, tesis y diccionarios que fueron solicitados en bibliotecas,
y en la Direccién del Ministerio de Educacion de Quetzaltenango.

Finalizado el protocolo de investigacion, se solicitd autorizacion a los establecimientos

educativos para llevar a cabo la investigacion en las instituciones.

a) Aplicacién del consentimiento informado
Se reunid a los maestros y padres de familia, para informarles sobre el objetivo e
importancia de la investigacién y asi mismo se les brind6 el consentimiento informado,

indicandoles que la participacion en el estudio era voluntaria. (Ver anexo 2)

b) Prueba del instrumento

Se realiz6 la prueba del instrumento con un grupo de 5 nifios y 5 nifias de siete a
doce afios de los grados de primero a sexto primaria. De la escuela “15 de Septiembre”
de Quetzaltenango. Se probd el contenido de cuadernillo, evaluando el tipo de letra, los
dibujos, la forma en que se plante6 cada dia (desayuno, refaccion, almuerzo, refaccion,
cena). Se entregaron cinco cuadernillos con el vaso dibujado en cada tiempo, y cinco
cuadernillos sin este cambio. Los nifios que recibieron los primeros cuadernillos
indicaron que el vaso es de gran ayuda para colorear la cantidad de bebida consumida.
Y los demas nifios mencionaron que era cansado dibujar el vaso. Por lo que se
realizaron los cambios indicados como: colocar el vaso para que los nifios y nifias

pintaran la cantidad consumida de bebidas por dia. (Ver anexol)

c) Recoleccién de informacién
Se seleccionaron a los nifios de forma aleatoria en base a la lista de asistencia de cada
grado, tomando los primeros trece de cada lista. Seguidamente se les entregé un

cuadernillo el cual contenia un “Recordatorio pictérico dietético de 24 horas”.

Se explicé a grupos de cinco alumnos, que deberian llenar la parte de datos generales,
colocando su nombre completo, edad, sexo, la fecha de llenado, y al establecimiento al
que pertenecian, seguidamente dibujaron y pintaron sobre la ingesta de cada bebida
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y/o bebidas durante el desayuno, refaccion, almuerzo, refaccion y cena del dia anterior.
Realizando el mismo procedimiento durante tres dias, siendo estos lunes, miércoles y

viernes.

Ademas se les dio un ejemplo de lo que son bebidas para que ellos dibujen, al terminar
los nifios de llenar el cuadernillos se pidié que hicieran una fila y que cada uno pasara
con el investigador, para corroborar lo dibujado en el cuadernillo. Y llenando la guia de
observacion para la valoracion de bebidas la cual esta incluida en el instrumento. (Ver

anexo 3)

Se trabaj6 la primera semana con el grupo de nifios de la escuela E.O.U.V. "Francisco
Munoz”, segun la muestra eran 76 nifios, sin embargo se excluyé a un nifio que no
entraba en los rangos de edad aunque cursaba sexto primaria, ademas de 3 nifios
excluidos que los padres no dieron su consentimiento para que sus hijos participaran en
el estudio, y posteriormente los dias miércoles y viernes disminuyo6 el nUmero de nifios
entrevistados, debido a que no asistieron con regularidad excluyendo del estudio 8
nifios, obteniendo un total de 64 nifios que realizaron la entrevista los tres dias

estipulados para el estudio.

La segunda semana se trabajé con el grupo de nifias de la escuela E.O.U.N.”Soledad
Espafa” segun la muestra eran 76 nifias, sin embargo los padres no autorizaron la
participacion en el estudio de seis de ellas iniciando con 70 nifias, sin embargo 8 no

cumplieron con la asistencia debida, llegando a un total de 62 nifias.

Con los resultados obtenidos se procedid a estimar la cantidad de bebidas que
consumen los nifios y nifias, utilizando el vaso como referencia que se encuentra dentro
del cuadernillo el cual indica un vaso de 250 ml segun los tiempos de comida en los
dias estipulados, se procedié a identificar el patron de consumo en base a la frecuencia,

horario, y cantidad de bebidas consumidas.
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d) Disefio de la guia

Basandose en los resultados obtenidos en la recoleccion de datos, se disefié una guia,
gue muestra a los nifios imagenes y mensajes claros de las recomendaciones para un
consumo de bebidas saludables. Se conté con el apoyo de un Licenciado en Disefio

Gréfico disefiador grafico, que oriento el disefio de la guia.

e) Revision Técnica

Se realizé una revision técnica del contenido de la guia con cinco profesionales de la
nutricion, durante cuatro dias, los cuales mencionaron cambios para mejoras de la guia,
en base a los siguientes términos: el disefio general de la guia, la informacion
contenida, la distribucion de bebidas propuestas en la jarra y los niveles de distribuciéon
de la misma; ademas de su consentimiento para la aprobacién de la misma, cabe
mencionar que en los cambios que se realizaron de parte de las profesionales en
nutricién tenian que coincidir cinco de cinco con las siguientes preguntas: ¢Como
califica el disefio de la herramienta educativa alimentaria nutricional?, ¢Cree que la
informacion contenida en la herramienta educativa alimentaria nutricional es adecuada
para la poblacion escolar?, ¢Como calificaria el disefio de las imagenes?, ¢Como
calificaria la distribucion de bebidas propuesta en la jarra?, ¢ Como calificaria los niveles
de distribucion de las bebidas? lo que indicaba un 100% de concordancia entre las
mismas, y asi se obtuvo la aprobacion final. Para ello se utiliz6 la guia de revision

técnica (Ver anexo 4)

f) Pilotaje

Se revis6 la guia con 10 nifios y nifias de la escuela urbana del sector publico de
Quetzaltenango “15 de Septiembre”, para evaluar si el material presentaba un
contenido de facil comprension y era llamativo. En base a los siguientes criterios: los
dibujos, tamano de letra, informacion e imagenes atractivas, y una pregunta sobre el
consumo de agua. Para ello se utilizé la guia de revision técnica. (Ver anexo 5)

La guia se redisefio en base a los resultados obtenidos en las revisiones técnicas.
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IX. PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE DATOS

9.1 Proceso de digitacion

Para el proceso de digitacion de los datos se utilizd el programa Microsoft Excel®
puesto que es un programa de office que permite el tratamiento de informacion a partir
de variables tanto cuantitativas como cualitativas. En donde se cre6 una base de datos
la cual incluye, una columna de tiempo de comida, tipos de bebidas consumidas,
cantidad de bebida consumida en base a 250ml (dicha cantidad seria marcada en el
dibujo del vaso que se encuentra plasmado como parte del formato de recordatorio
pictorico), las bebidas que no tenian etiquetado nutricional e informacion nutricional en
base a la tabla de composicién de alimentos, y se obtuvo mediante una regla de tres
para estimar un dato veridico, ya que en la tabla de composicion de alimentos estan por

cien gamos de pocién comestible.

También se incluye una columna de horario, toda esta informacién se encuentra tres
veces en la base de datos representado los tres dias en que se realiz6 el estudio con
cada sujeto de la investigaciéon. Se utilizaron graficas de barras y cuadros descriptivos
para analizar detalladamente el estudio y los resultados obtenidos del mismo.

9.2 Plan de anélisis de datos

El andlisis de datos que se utilizd, fue el descriptivo, el cual apunta esencialmente a
verificar si hay replica de resultados entre varios casos 0 situaciones. Ya que a través
del programa ya mencionado permite crear tablas dindAmicas para la comparacion y

analisis de variables. Para la presentacion y discusion de los mismos.

Para el andlisis de la prueba de los instrumentos se establecieron los siguientes
criterios:

e Comprension del instrumento: Seria valido si el 85% de los nifios y nifias entrevistado
comprendia a totalidad las preguntas, imagenes, vasos dibujados, y manifestaban que

eran claras y faciles de entender.
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¢ Validez en cuanto a los criterios y contenido establecidos: Seria valido si el 100% de
las respuestas se adecuaban y respondian a los criterios establecidos en las sub-

variables de la investigacion.

Para el andlisis de los datos se utilizaron los criterios propuestos por el estudio de Jarra
del buen beber acerca de los tipos de bebidas que se deben de consumir donde utilizan
criterios para el analisis de la informacion recolectada. (38)

Basado en ello, para responder a los objetivos propuestos en la presente investigacion
y previo a la recoleccibn de datos, se establecieron los criterios que permitirian
identificar y proponer una guia para la promocion del consumo de bebidas saludables
para nifios y nifias en edad escolar de la region Occidente de Guatemala.

Estos se presentan como las sub-variables de la investigacion. (Ver detalle en seccion
7.4 de Disefio de la investigacion) Los resultados de las bebidas identificados en los en
los nifios y niflas por medio del recordatorio pictérico de 24 horas fueron clasificados
por grupos de alimentos para su analisis, segun la Tabla de Composicién de Alimentos
de Centroamérica del Instituto de Nutricion de Centro América y Panama —INCAP-
2012, con ayuda del programa Microsoft Excel® Las bebidas incluidas fueron aquellas

que los escolares mencionaron en cada tiempo de comida.

Por medio de los instrumentos que se utilizaron y la informacién encontrada, se inicio el
andlisis de los datos generales como edad, sexo y grado. Asi mismo se continué el
andlisis de los datos obtenidos en la guia de observacién para la elaboracion de
bebidas, iniciando con las bebidas ingeridas por tiempos de comida, los cuales se
presentaron en base a frecuencia de consumo y seguidamente se presento la cantidad

de bebidas ingeridas en centimetros cubicos.

Para el andlisis de la revision técnica con profesionales, se utilizé el programa Microsoft
Word®, se ingresaron los datos a un cuadro en donde se tabularon. Los aspectos para

revision técnica fueron: ¢,Como califica el disefio de la herramienta educativa
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alimentaria nutricional? ¢Cree que la informacion contenida en la guia es adecuada
para la poblacion escolar? ¢Coémo calificaria el disefio de las imagenes? ¢Coémo
calificaria la distribucion de bebidas propuesta en la jarra? ¢ Como calificaria los niveles
de distribucion de las bebidas? En cada pregunta los profesionales indicaron cambios

minimos, los cuales se realizaron de manera efectiva.

En base a las respuestas de cada pregunta se asign6 un valor de 1 a cinco, donde 1
era el que tenia mas modificaciones, y 5 el de menor modificacion. Los siguientes
cuestionamientos fueron los que tuvieron mas cambios: ¢Cree que la informacion
contenida en la herramienta educativa alimentaria nutricional es adecuada para la
poblacién escolar?, ¢Como calificaria los niveles de distribucion de las bebidas?
Mencionaron que el lenguaje debia ser mas comprensible hacia los escolares,
mencionaron también que se debia mejorar la redaccion, entre otros. Se efectuaron

los cambios en la Guia para la revision completa de la misma.

Para el pilotaje por parte de los escolares se utilizaron los cuestionamientos siguientes:
¢Los dibujos de la herramienta le gustaron?, ¢ El tamafio de letra le parecié adecuado?
¢,Cree que la distribucion de bebidas incluida en la jarra es adecuada?

¢Las imagenes le parecieron atractivas? ¢El disefio de la herramienta le parecio
adecuado?, ¢La informacién de la herramienta se entiende?, ¢(Se debe tomar agua
pura todos los dias?

Si se obtenia una repuesta positiva para el 100% de los cuestionamientos, se
consideraria que tanto el contenido y disefio de la guia era adecuado. Y que la misma

cumplia con los criterios establecidos.
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X. RESULTADOS

A continuacion se presentan los resultados obtenidos del cuadernillo de encuesta,
entregados a 126 nifios y nifias de los establecimientos educativos: EOUV “Francisco
Mufoz” y EOUN “Soledad Espafa” de Quetzaltenango, en relacién al consumo de
bebidas. No se llegd a la muestra establecida debido a que 12 nifios y 14 nifias fueron

excluidos del estudio, por no cumplir con los criterios de inclusion.

10.1 Datos generales
En la Gréfica No. 1 se muestra que el 52% de los encuestados son de sexo masculino y
el 49% del sexo femenino, ambos comprendidos entre las edades de 7 a 12 afios.

Gréfica No. 1
Porcentaje de distribuciéon de nifios y nifias en edad escolar, segun sexo.
Establecimientos educativos: EOUV “Francisco Muioz” y EOUN “Soledad
Espafa” Quetzaltenango septiembre - octubre 2014.
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Fuente: cuadernillo de encuesta a nifios y nifias en edad escolar, 2014
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10.2 Estimacién el consumo de bebidas (Numero de veces por tiempo de

comida)

Los tipos de bebidas encontrados en el estudio, se clasificaron en base a la

investigacion llamada “Jarra del buen beber guia para la hidratacién correcta”, del

Ministerio de Salud de México siendo los siguientes grupos:

Agua pura

Leche y derivados: leche entera, yogurt bebible.

Atoles: Incaparina®, avena (mosh), Maicena®, Cerevita®, pinol, atol de platano,
corazon de trigo.

Chocolate: chocolate y chocolate con leche. La abuelita® Chocopanda®,
Nesquick®

Café y Té: café simple, café con leche y té de manzanilla, té de hierbabuena, té de
Maria Luisa, té verde y té negro.

Refrescos y Jugos Naturales, Licuados de frutas: jugos a base de fruta y licuados de
fruta con agua o con leche.

Frescos en polvo, Jugos artificiales y Gaseosas: frescos en polvo Tang®, Toki®
Yus®, jugos artificiales; pachon, botella, tetra pack de: Shacalaka®, Tampico®
Sipi®; en lata u otro envase de gaseosas: Seven Up®, Tiki®, Rica Roja®, Pepsi®,
Coca Cola®, Big Cola®.

Bebida energética: Mountain Dew®.
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Los resultados en cuanto a los tipos de bebida, fueron divididos por tiempo de comida,

encontrando lo siguiente:

El café y té son las bebidas que los nifios y las nifias consumen mayormente en el
desayuno, siendo el 40% del total de las menciones para éste tiempo de comida;
mientras que los frescos en polvo y jugos artificiales son los de menor opcion. También
en este tiempo de comida resalta el consumo de jugos naturales y licuados de frutas,

asi como el consumo de agua pura (Ver Grafica No. 2).

Grafica No. 2
Tipo de bebidas consumidas, durante el desayuno por nifios y nifias en edad
escolar. Establecimientos educativos; EOUV “Francisco Muinoz” y EOUN

“Soledad Espana” de Quetzaltenango septiembre - octubre 2014.
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Fuente: cuadernillo de encuesta a nifios y nifias en edad escolar, 2014

Durante la refaccion de la mafiana (Ver Grafica No. 3), el consumo de atoles fue
mencionado un 26.24%, resaltado su consumo en el sexo masculino. Otras bebidas
consumidas mayormente tanto en nifios como niflas fue el agua pura, los jugos
naturales y licuados de fruta, siendo el 22.57% del total de las menciones, seguido por

los refrescos en polvo, jugos artificiales y gaseosas.
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Grafica No. 3

Tipo de bebidas consumidas, durante la refaccion de la mafiana por nifios y
nifas en edad escolar. Establecimientos educativos; EOUV “Francisco Munoz”
y EOUN “Soledad Espaifia” de Quetzaltenango septiembre - octubre 2014.
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Fuente: cuadernillo de encuesta a nifios y nifias en edad escolar, 2014

Los jugos naturales y licuados de fruta representan la mayor parte de las menciones en
el almuerzo, con un 43%. Seguido por los frescos en polvo, jugos artificiales y agua
pura. En éste tiempo de comida, resalta que el consumo de refrescos naturales fue

mencionado en mayor cantidad por nifias.

Llama la atencion que en este tiempo de comida, un nifio menciono el consumo de una

bebida energética llamada Mountain Dew®. (Ver Grafica No. 4)
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Grafica No. 4
Tipo de bebidas consumidas, durante el almuerzo por nifios y nifias en edad
escolar. Establecimientos educativos; EOUV “Francisco Muinoz” y EOUN

“Soledad Espana” de Quetzaltenango septiembre - octubre 2014.
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Fuente: cuadernillo de encuesta a nifios y nifias en edad escolar, 2014

En la Grafica No. 5 se puede apreciar que el café y té son las bebidas mas consumidas
por los nifios durante la refaccion de la tarde con un 27.5%, seguidos de jugos naturales
y licuados de fruta con 19.9%, y los atoles como los menos mencionados 3.41%. En
cuanto a los jugos naturales, para este tiempo de comida, puede observarse que el

consumo es mayor en el sexo femenino.
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Grafica No. 5
Tipo de bebidas consumidas, durante la refaccion de la tarde por nifios 'y

nifas en edad escolar. Establecimientos educativos: EOUV “Francisco Muinoz”

y EOUN “Soledad Espafia” de Quetzaltenango septiembre - octubre 2014.
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Fuente: cuadernillo de encuesta a nifios y nifias en edad escolar, 2014

Al igual que en la refaccion vespertina, las bebidas mayormente mencionadas en la
cena, son las calientes, predominando el café y té, con un 51%, llama la atencién el que
predominen estas bebidas respecto a todas las demas. El 2.36% de las menciones, se

refirieron a que no consumieron ni una bebida para éste tiempo de comida.
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Grafica No. 6
Tipo de bebidas consumidas, durante la cena por nifios y nifias en edad
escolar. Establecimientos educativos; EOUV “Francisco Muinoz” y EOUN

“Soledad Espafna” de Quetzaltenango septiembre - octubre 2014.
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Fuente: cuadernillo de encuesta a nifios y nifias en edad escolar, 2014

En la tabla No. 1 se puede apreciar la cantidad de vasos (250 ml) consumidos al dia por
tipo de bebida. Entre ellos el que se consume en mayor cantidad es el café y té (1.31
vasos/dia), encontrando que para ésta bebida el consumo minimo fue de 0.20 vasos y

el maximo 5 vasos en el dia.
También resalta el agua pura, para ambos sexos su consumo promedio es 1.29 vasos
al dia, en el caso de las nifias el consumo promedio fue mayor, siendo de 1.46 vasos al

dia.

Llama la atencion que en el caso del consumo de frescos en polvo, jugos artificiales y

gaseosas, el maximo de volumen consumido al dia fue de 5 vasos.
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Tabla No. 1
Cantidad de vasos (250 ml) consumidos al dia por tipo de bebida, por nifios y
nifas de los establecimientos educativos: EOUV “Francisco Muioz” y EOUN
“Soledad Espana” de Quetzaltenango septiembre - octubre 2014. (n=378)

Tipo de Nifios Nifias Total
bebida media mediana  (min- media mediana (min- media mediana (min-
max) max) max)
0.25- 0.25- 0.25-
Agua Pura 1.01 1.00 1.46 1.00 1.29 1.00
2.50 6.00 6.00
Lechey 0.50- 0.50- 0.50-
) 0.96 1.00 1.00 1.00 0.98 1.00
derivados 1.00 3.00 3.00
0.25- 0.5- 0.25-
Atoles 0.93 1.00 0.98 1.00 0.95 1.00
1.00 1.00 1.00
0.50- 0.25- 0.25-
Chocolate 1.12 1.00 0.83 1.00 0.93 1.00
3.00 2.00 3.00
0.25- 0.20- 0.20-
Cafey Té 1.37 1.00 1.26 1.00 1.31 1.00
5.00 4.00 5.00
Jugos Naturales, 0.25- 0.50- 0.25-
] 1.04 1.00 1.16 1.00 1.10 1.00
licuados de fruta 2.00 4.00 4.00
Frescos en
polvo, Jugos 0.25- 0.25- 0.25-
- 1.20 1.00 1.00 1.00 1.08 1.00
artificiales y 3.25 5.00 5.00
Gaseosas
Bebidas
0.8 0.8 - - - - 0.8 0.8 -

Energéticase

Fuente: cuadernillo de encuesta a nifios y nifias en edad escolar, 2014

e Mencionado solamente por un nifio.

La siguiente tabla indica los cinco tipos de bebidas mas mencionadas por los nifios y
nifias, durante los tres recordatorios pictéricos, resaltando el café y té con 504 veces

dibujadas de parte de los escolares. (Ver Tabla No. 2)
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Tabla No. 2

Cinco tipos de bebidas méas mencionadas por los nifios y nifias en el recordatorio
pictorico de 24 horas. Establecimientos educativos; EOUV “Francisco Munoz” y
EOUN “Soledad Espaia” de Quetzaltenango septiembre - octubre 2014.

No. Bebidas Frecuencia
(nimero de
menciones)

1 Café y té 504

2 Jugos Naturales, licuados de frutas 428

3 Agua Pura 273

4 Frescos en polvo, Jugos artificiales 243

y Gaseosas
5 Atoles 151

Fuente: cuadernillo de encuesta a nifios y nifias en edad escolar, 2014

La siguiente tabla indica el margen de horarios que los nifios realizan en cada tiempo
de comida, se destaca que la cena dos nifios la realizan en un horario 22:30 horas. Y

dos nifias realizan el almuerzo a las 16:30 horas. (Ver Tabla No. 3)

Tabla No. 3

Horario de consumo de bebidas.
Establecimientos educativos; EOUV “Francisco Muinoz” y EOUN “Soledad
Espaina” de Quetzaltenango septiembre - octubre 2014.

Rango de
horario
Desayuno 6:00 a 9:30
Refaccién 9:00 a 11:00
Almuerzo 12:00 a 16:00
Refaccién 15:00 a 17:30
Cena 18:00 22:30

Fuente: cuadernillo de encuesta a nifios y nifias en edad escolar, 2014
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10.3 Guia sobre la promocion y el consumo de bebidas para nifias y nifios en
edad escolar

En base a los resultados del estudio, se construyeron las siguientes recomendaciones
que fueron parte del contenido de la Guia sobre la promocion y consumo de bebidas.
Iniciando con que el consumo de cafeina para los nifios y nifias en edad escolar no
debe ser una bebida prioritaria, ya que en el estudio se encontr6 que durante el
desayuno consumen altas cantidades y esto repercute tanto en la absorcion de calcio,

como en el crecimiento de los nifios. (5)

Se recomienda que el consumo de bebidas con altas cantidades de azlucar no debe
darse a los nifios y nifias, ya que no aportan los nutrientes necesarios para el
crecimiento y desarrollo 6ptimo de los nifios; lo cual se refleja en el estudio, ya que los

nifios consumen este tipo de bebidas. (6)

Sin embargo es importante destacar que el consumo de atoles y entre ellos la
incaparina, es consumida durante la refaccion de la mafiana, ya que esta es brindada
por las escuelas. Hace referencia de los beneficios del consumo de incaparina, la cual
es apropiada para este grupo en edad escolar, con el fin primordial de lograr una talla y

crecimiento 6ptimo. (17)

Es por ello que se disefiaron los mensajes en la Guia y la estructuracion de la misma.

La guia educativa de tamafio media carta, brinda recomendaciones generales sobre los
tipos de bebidas que deben consumir los nifios y nifias en edad escolar. La cual
contribuird a mejorar los conocimientos sobre el consumo de liquidos, especialmente

agua. Es una guia disefiada para nifios y nifias escolares.

10.3.2 Contenido de la guia

Entre los temas que se incluyen, se encuentran: requerimientos nutricionales, bebidas
saludables, tipos de bebidas, bebidas no saludables, higiene en la preparacion de
bebidas y la jarra educativa escolar. Como también una seccion para los padres. La

jarra se clasifico en seis niveles, nivel uno con un color rojo e identifica las gaseosas y
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bebidas energéticas, lo cual se encuentra en la cuspide la de jarra indicando lo que no
se debe consumir y luego de forma descendente sigue el nivel dos, que indica jugos
artificiales, bebidas con alto contenido de azucar, nivel tres con un color anaranjado que
indica los licuados y jugos de fruta natural, nivel cuatro con el color amarillo e indica las
bebidas que contengan leche, nivel cinco con un color verde que indica incaparina y
atoles, nivel seis con un color celeste que indica agua pura. Para disefiar esta
distribucion por niveles se utilizé la revision bibliografia, los resultados del estudio y
criterio profesional del investigador. (Valor nutricional y riesgos a la salud). Para mayor
comprension de los escolares sobre los niveles de distribucion de la jarra, se utilizé el
significado de un seméforo. También la guia cuenta con un manual del uso de la

misma. (Ver anexo No. 6)

10.3 Revision técnica en contenido de la guia, nutricionistas que laboran en el
Sur Occidente de Guatemala.

La revision técnica estuvo integrada por 5 nutricionistas, que laboran en el Sur
Occidente de Guatemala, que tuvieran conocimiento sobre el tema de investigacion. A
cada una de ellas se les entreg6 en digital la guia para que fuera evaluada, ademés del
formato en fisico de revision técnica, lo cual incluia los siguientes aspectos a calificar:
¢, Como califica el disefio de la guia?, ¢Cree que la informacién contenida en la guia es
adecuada para la poblacién escolar? ¢(Cdémo calificaria el disefio de las imagenes?
¢, Como calificaria la distribucion de bebidas propuesta en la jarra? ¢ Cémo calificaria los
niveles de distribucion de las bebidas
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Los resultados de la revision técnica se presentan a continuacion (Ver Tabla No. 3):

Tabla No. 3
Revision técnica del contenido de la guia con nutricionistas que laboran en el Sur
Occidente de Guatemala.
Septiembre — Octubre 2014,

Pregunta Adecuado
.,Como califica el disefio de la herramienta 5/5

educativa alimentaria nutricional?

¢Cree que la informacién contenida en la 2/5
herramienta educativa alimentaria nutricional

es adecuada para la poblacion escolar?

¢,Como calificaria el disefio de las imagenes? 5/5
.,Como calificaria la distribucion de bebidas 2/5
propuesta en la jarra?

¢, Como calificaria los niveles de distribucion 4/5
de las bebidas?

Fuente: Instrumento de revisién, 2014.

La pregunta en relacion a la distribucion de bebidas propuesta en la jarra, fue la que
refiri6 mayores cambios. Para la revision técnica los profesionales coincidieron en los
cuestionamientos tanto para modificacion y aprobacion.

Mencionaron lo siguiente: Que el disefio de los vasos no eran adecuado para la
poblacién guatemalteca, ademas de una mejora en la redaccion para que fuera de facil
comprension para los nifios. Que se incluyera una parte especifica para los padres de
familia, modificar la recomendacion de consumo de jugos artificiales, cambiar los

disefios en los mensajes claves, y una seccion de cloracion de agua.
10.5 Pilotaje en niflos y nifias en edad escolar
Los resultados del pilotaje de la guia con nifios y niflas en edad escolar se encuentran a

continuacion (Ver Tabla No. 4):
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Tabla No. 4
Pilotaje con nifios y nifias en edad escolar. Septiembre — Octubre 2014, n =10

Pregunta Sl/ NO /
Adecuado Inadecuado
(%) (%)
¢Los dibujos de la herramienta le gustaron? 100 0
¢El tamafio de letra le parecié adecuado? 100 0
¢,Cree que la distribucién de bebidas incluida 100 0

en lajarra es adecuada?

¢Las iméagenes le parecieron atractivas? 100 0

¢El disefio de la herramienta le pareci6 100 0
adecuado?

Lainformacién de la herramienta se 100 0
entiende?

¢, Se debe tomar agua pura todos los dias? 100 0

Fuente: Instrumento de revision, 2014.

El 100% de los escolares hicieron referencia a la no modificacion de cambios.
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XI. DISCUSION DE RESULTADOS

11.1. Consumo de bebidas en escolares

En relacion a los tipos de bebida mas mencionados a lo largo del dia, los nifios de las
escuelas urbanas evaluadas indicaron que el café y té son los de mayor consumo tanto
para nifias y nifios, esto contrasta con los resultados del articulo titulado “La cafeina y
su hijo”, que hace mencion que en las areas rurales, el consumo de café es mayor en
comparacion al area urbana, sin embargo en este estudio la ubicacién urbana de las

escuelas no determiné el consumo de café y té para ambos géneros. (14)

En Guatemala, Bresanni en su articulo titulado “Incaparina y su historia” hace
referencia que la leche es un alimento de alto valor biolégico menos aceptada que la
incaparina, porque produce trastornos gastrointestinales a los niflos. Las madres optan
por no darles a sus hijos la leche sola, ya que los enferma. Lo cual es notable en el
estudio ya que las madres mezclan la leche con cereales, como atoles con leche

durante el desayuno. (16)

Asi mismo, Sepulveda “ hace mencion que la disminucion del consumo de lacteos en
escolares y el aumento de bebidas gaseosas, juegan un rol importante a la hora del
estirén puberal y obtencion de la talla final. Segun lo encontrado en el estudio no hubo
un consumo relevante de leche en ningun tiempo de comida, por lo que es interesante
destacar que al no tener un consumo adecuado de lacteos, los nifios podrian no tener

un adecuado desarrollo, lo cual repercutiria en su vida adulta. (12)

Los tipos de bebidas consumidos por los nifios durante la refaccion matutina inician con
un alto consumo de atoles, debido a que este tipo de bebidas se brinda como refaccion
en las escuelas; seguido de jugos de frutas naturales. En relacion al consumo de atoles
en la refaccion de la mafana, el Ministerio de Salud de el Salvador, resalta la
importancia de ofrecer bebidas en las que destaca los atoles a base de maiz tostado,

elotes y mezclas de cereales. Es por ello que es importante resaltar el estudio propone

57



recomendaciones para la promocion del consumo de bebidas saludables en esta etapa.
(17)

Por su parte, las nifias prefieren consumir agua pura al igual que jugos naturales. En el
articulo de Heart Foundation,“Elija el agua como bebida” hace enfasis en que el agua
es un liquido esencial para los nifios en edad escolar, ya que previene enfermedades
dentales y brinda un adecuado desarrollo, La eleccion de éste liquido debe hacerse,

sabiendo los beneficios que brinda. (15)

Destaca que el tipo de bebidas consumidas durante el almuerzo son jugos de frutas
naturales en ambos sexos, sin embargo en segundo plano esta el consumo de frescos
en polvo de parte de los escolares. EI Comité para el consumo de bebidas para una
vida saludable present6 en su estudio que los nifios consumen altas cantidades de
frescos en polvo, que aportan altas cantidades de azucar, similar a lo encontrado en el

presente estudio. (6)

Se encontré que un nifio consumié una bebida energética durante este tiempo de
comida, lo cual no es de beneficio ya que el articulo llamado: “Bebidas energéticas”,
menciona que uno de los principales componentes de las bebidas energéticas es la
cafeina, que es un estimulante. Los nifios en edad preescolar y escolar no deben
consumir bebidas con cafeina. Resaltando que los nifios entre 3 y 10 afios también
consumen este tipo de bebidas, por lo cual en el estudio es relevante la informacién y
educacién en nifios y nifias en edad escolar sobre consecuencias de consumir bebidas

energéticas. (9)

Al conocer las bebidas que los escolares consumen en la refacciéon de la tarde, se
destaca el consumo de café y agua pura para ambos sexos. En “Las guias de
alimentacion del nifio escolar de Uruguay” indica que en la etapa de la vida del escolar
se establecen preferencias alimentarias individuales, que tradicionalmente estaban

determinadas casi exclusivamente por los habitos familiares y demas factores. Lo cual
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se relaciona con lo encontrado en el estudio, ya que tradicionalmente el café es

consumido en la poblacion del de Guatemala. (14)

Entre los resultados se pudo determinar la cantidad de vasos (250 ml) consumidos al
dia por tipo de bebida. Entre ellos el que se consume en mayor cantidad es el café y te,
encontrando que para ésta bebida el consumo maximo es de 5 vasos en el dia. La
mayoria de los padres de familia, especialmente en areas rurales, acostumbran dar a
sus hijos café desde temprana edad, incluso como refaccién escolar. No obstante
segun Gavin, en areas urbanas es menor el consumo de café en escolares, ya que
consumen otras bebidas con altos contenidos de cafeina, como té. Sin embargo en el
estudio realizado en el area urbana de Quetzaltenango, se encontré que los escolares

consumen café y té como primera eleccion. (14)

También resalta que las nifias tienen un consumo mayor de agua pura al dia en
comparacion con los nifios. Segun el Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social de
Guatemala, destaca la importancia del agua, ya que es un elemento esencial para el
organismo, ayuda a mantener la temperatura corporal, transporta nutrientes, elimina

toxinas. (1)

Llama la atencién que en el caso del consumo de frescos en polvo, jugos artificiales y
gaseosas, el maximo volumen consumido al dia fue de 5 vasos. Lo cual coincide con
los resultados del estudio de Sandoval, sobre la cuantificacion de cafeina y bebidas
carbonatadas, encontrando que los nifios en edad escolar y de establecimientos
educativos privados consumen altas cantidades de bebidas gaseosas. Todo esto
repercute en la incidencia de fracturas 6seas debido al aumento en la resorcién dsea
debido al fosforo. (5)

Las guias alimentarias para Guatemala, tienen el propdsito de promover el consumo de
una alimentacibn completa, saludable, variada y culturalmente aceptable en la
poblacion sana mayor de 2 afios; recomienda el consumo de agua pura, leche de vaca,

cabra y soya; incaparina; licuados de verduras y frutas; jugos de frutas, como bebidas.
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En base a los resultados obtenidos en el estudio con escolares de siete a doce afios, se
encontré que la preferencia por el café y té, fue mayoritaria ya que estuvo presente en
la mayoria de tiempos de comida, no obstante la guia alimentaria para Guatemala,

menciona que el café no es recomendado como sustituto del agua. (1)

En cuanto a los horarios de consumo de bebidas, llama la atencion que en la noche su
consumo oscila entre las 18:00 y 23:00 horas. En la etapa escolar suele haber un
incremento normal en el apetito del nifio, ademas el nifio empieza a acostumbrarse a
una rutina diaria, lo cual ayuda a normalizar sus horas de comida de acuerdo al horario
escolar. Por lo que es importante que los padres lo consideren para establecer un

horario en sus hijos. (20)

11.2 Guia parala promocion y el consumo de bebidas en nifios y nifias en edad
escolar

El Ministerio de Salud y Ministerio de Educacion de El Salvador, implementaron una
guia en relacion a las bebidas y alimentos que los escolares deben consumir, en donde
sugieren que se brinden bebidas calientes, bebidas frias, jugos, refrescos y licuados a
base de agua o leche. Con la finalidad de que los escolares tengan una vida saludable.
(17).

Por su parte, el estudio “Consumo de bebidas para una vida saludable,
recomendaciones para la poblacibn mexicana” también tuvo la finalidad de crear
lineamientos basados en evidencia cientifica, para los consumidores, profesionales de
la salud y el sector gubernamental. Considerando los beneficios y riegos para la salud y

nutricion, en relacion al consumo de bebidas.
De igual manera el presente estudio, basandose en los resultados obtenidos evidencio

la necesidad de proponer una guia con la misma finalidad, que brindan los autores

anteriores.
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Esta guia fue disefiada y dirigida a nifios y nifias en edad escolar de Quetzaltenango,

es de media carta, y con colores llamativos para su facil interpretacion.

En el contenido de la guia se enfatiza el consumo de bebidas, ademas de incluir

mensajes claves para los escolares.

Cuenta con un instructivo de uso, el cual esta dirigido a los profesionales de la

nutricion, profesionales en educacion escolar y padres de escolares.

Es interesante conocer que la poblacion de estudio, que fue conformada por nifios de 7
a 12 afos consume frecuentemente gaseosas y otras bebidas que aportan un exceso
de calorias. Referente a esta realidad, el Ministerio de Salud de Argentina, en la
encuesta nacional de factores de riesgo, recomienda reducir el consumo de bebidas
que aportan grandes cantidades de calorias. Al igual que el consumo de agua segura;
es por ello que se propone una jarra de bebidas dentro de la guia, para el consumo de

agua y demas bebidas, lo cual es importante en esta etapa. (10)

La jarra educativa, que incluye la guia, est4 divida en seis niveles y seis colores
diferentes que indica los grupos de bebidas, iniciando de forma ascendente, con agua
pura; incaparina y atoles; derivados a base de leche; licuados y jugo de fruta natural;
jugos artificiales; gaseosas y bebidas energéticas. Se presentan cantidades para cada
nivel dentro de la jarra, representados en vasos de 250ml.

11.3 Revision Técnica del contenido de la Guia

La revisidn técnica se conoce como la revision a un documento técnico por parte de un
grupo de personas con experiencia y formaciébn en un tema determinado. Dicho
procedimiento, fue llevado a cabo por parte de nutricionistas del sur occidente del pais,

aplicado a la Guia. (36)

En los aspectos las profesionales mencionaron cambios y fueron los siguientes: ampliar

los conceptos que se encontraban en la guia, con el fin de brindar mayor informacion;
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se debe identificar la parte dirigida a los nifios y a los padres; agregar un apartado del

lavado de manos; mejorar la jarra de distribucién y mejorar la redaccion.

Seguidamente se realizdé un proceso de prueba de la guia, con los nifios para contar
con la opinion de ellos, encontrando que: la guia fue llamativa y facil de comprender
debido a las imagenes que contiene y manifestaron que no realizarian ningiin cambio a

la misma.
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XIl. CONCLUSIONES
El consumo de bebidas que aportan bajas cantidades de nutrientes y altas
cantidades de azlcar, son consumidas con mayor frecuencia en nifios de 7 a 12

anos en las escuelas evaluadas.

El café y té fueron las bebidas mas mencionadas por los escolares, y su consumo

estuvo presente en los diferentes tiempos de comida.

El agua pura es la tercer bebida mas mencionada por los escolares, siendo de

mayor preferencia por las nifias con un total de seis vasos al dia.

Los nifios y nifias consumen leche en pocas cantidades lo cual puede repercutir en

el crecimiento y desarrollo 6ptimo.

Los jugos artificiales, frescos en polvo y gaseosas, fueron consumidos por los

escolares cinco veces al dia.

La guia educativa es una herramienta de facil comprensién para nifios y nifias, y

cuenta con el contenido adecuado basado en criterios técnicos.
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Xlll. RECOMENDACIONES

Promover procesos de informacion sobre la importancia del consumo de bebidas

saludables en escuelas, colegios, a nivel departamental y nacional.

Al momento en que se traduzca la guia educativa a idiomas mayas, se debe tener

cuidado en que el mensaje se interprete de la mejor manera

Dar seguimiento a los ejercicios de pilotaje en diferentes grupos escolares y asi
realizar evaluaciones para conocer el impacto de la guia educativa, ya que brindara
informacion préactica de su uso y de las adaptaciones que permitan potenciar el uso

de la guia.

Realizar la validacion de la guia, para que sea un instrumento educativo util para la

poblacién escolar.

Implementar la guia educativa, y gestionar con diferentes entes gubernamentales y

no gubernamentales tomando como base la informacion descrita en el estudio.
Es necesario realizar investigaciones de evaluacién de consumo de bebidas mas

profundas y con pertinencia cultural en nifios y nifias de los diferentes ciclos

escolares en otras areas geograficas del pais.

64



XIV. BIBLIOGRAFIA

. Ministerio de Salud Publica de Guatemala. Guias alimentarias para Guatemala.
Recomendaciones para una alimentacion saludable. Guatemala: Triton imagen &
comunicaciones; 2012. Péags.35-41.

. Instituto de Nutricibn de Centro América y Panama. Guias para educacion
alimentaria nutricional. Guatemala.lera edicion; 1992. pags. 1-18.

. Castillo, L. Desarrollo de una norma reguladora sobre los alimentos y bebidas para
la venta dentro de los establecimientos educativos. Guatemala: 2012. P4gs. 1-17

. Vazquez C. Martinez A. De Cos B., Lopez C. Alimentacion y Nutricion manual
tedrico practico . Alimentacion y Nutricion manual teorico practico . Madrir : Casa del
libro; 2005. Pags- 1-20

. Sandoval, A. Cuantificacion de cafeina en bebidas carbonatadas de mayor consumo
para niflos de edad escolar y preadolescentes, en colegios privados de la ciudad
capital. Sin editorial. Guatemala; 2006.

. Rivera, J, et.al. Consumo de bebidas para una vida saludable para la poblacion
mexicana. Mexico;2008. Pags-1-30

. Théodore, F. Significados culturalmente construidos para el consumo de bebidas
azucaradas entre escolares. alimentacion en el nifio y nifia escolar de la ciudad de
México.2011.

. Olivares, S. Estado nutricional, consumo de alimentos y actividad fisica en escolares
mujeres de diferentes nivel socioecondmico universidad de Santiago de Chile. 2007.
Pags.135-136.

. Martin, R. El peligro de las bebidas energéticas en nifios y adolescentes. Santiago
de Chile.2013. Pags.1-10.

10.Manzur, J. Informacion publica y comunicacién. Aconsejan disminuir el consumo de

bebidas azucaradas para cuidar la salud. Argentina;2013.

11. Castillo, Lourdes. Desarrollo de una norma reguladora sobre los alimentos y bebidas

para la venta dentro de los establecimientos educativos. Guatemala; 2012. Pags-1-
30.

65



12.Sepulveda, C. Bebidas gaseosas, porqué son dafiinas para nifios y jévenes. 1 de
Diciembre de 2010. Citado el: 21 de Mayo de 2014. www.guioteca.com/nutricion.

13.Comité de nutricion, Uruguay. Guias de alimentacion del nifio preescolar y escolar.
Junio de 2004. Citado el: 23 de Mayo de 2014. www.scielo.edu.uy/preescolares-y-
escolares.

14.Gavin, M. La cafeina y su hijo. Como cuidar a tu nifio o nifia escolar 2012. Citado el:
24 de Mayo de 2014. Disponible en: www.kidshealth.org.

15.Heart Foundation. Elija el agua como bebida. 2010. Citado el: 24 de Mayo de 2014.
www.healthykids.nsw.gov.au

16.Bressani, R. Incaparina y su historia. Estrategia humana;2009. Citado el: 02 de
2014. Disponible en: https://ehumana.wordpress.com/2009/11/08/incaparina-su-
historia/comment-page-1/

17.Sosa,Ma. Maldonado, N. Tiendas escolares saludables. San Salvador; 2007. Pags.
1-45

18.Gavin, M. Bebidas deportivas y bebidas energizantes. 2011. Citado el: 28 de Mayo
de 2014. Disponible en: www.kidshealt.org/parent/nutritio_center/_esp/power-drinks-
esp

19.Manzur. Comité de Salud y Encuesta Mundial de Salud Escolar. 2013. Citado el 19
de mayo de 2014. Disponible en: www.msal.gov.ar/ent/salud/2014-05-29 resumen-
ejecutivo-EMSE.p

20.Pinetta, C. Concordancia de dos sistemas para la estimacién de la ingesta dietética
en nifios de edad escolar. Ciudad de Guatemala: Universidad de San Carlos de
Guatemala; 2013. Pags. 1-50.

21.Castro, A, Salazar AM, Fortuny C. Cddigo de Salud. Congreso de la Republica de
Guatemala;1997. Pags. 15-18.

22.Martinez, J. El libro blanco de la hidratacion. Espafia;2006. Sedca. Pags. 16-50.

23.L0pez, C. La alimentacion de tus nifios. Espafia: Fiselgraf, S.L.;2005. Pags-115-121.

24.0MS. Organizacibn Mundial de la Salud:OMS. 2013. Macronutrientes vy
micronutrientes Citado el 12 de mayo de 2014, de www.who.int/es/.

25.Waldo, N. Tratado de pediatria de Nelson. México: McGraw-Hill;2006. Pags- 101-
122.

66


http://www.guioteca.com/nutricion
http://www.scielo.edu.uy/preescolares-y-escolares
http://www.scielo.edu.uy/preescolares-y-escolares
http://www.kidshealth.org/
http://www.healthykids.nsw.gov.au/
https://ehumana.wordpress.com/2009/11/08/incaparina-su-historia/comment-page-1/
https://ehumana.wordpress.com/2009/11/08/incaparina-su-historia/comment-page-1/
http://www.kidshealt.org/parent/nutritio_center/_esp/power-drinks-esp
http://www.kidshealt.org/parent/nutritio_center/_esp/power-drinks-esp
http://www.who.int/es/

26.Espafiola, R. A. Diccionario de la Lengua Espafiola.2001. Citado el 16 de Mayo de
2014. Disponible en: www.rae.es/recursos/diccionarios/drae

27.LeFebvre, Joan E. Parenting the Preschooler. Beverages for Your Preschooler .
2009. Citado el: 17 de 05 de 2014. http://parenting.uwex.edu/parenting-the-
preschooler/

28.Rivera, J. Consumo de refrescos, bebidas azucaradas. 2011. Citado el 20 de Mayo
de 2014. Disponible en: www.paho.org/mex/index.php

29.Marcano, Ninoska. About.com Salud Infantil. ¢Son las bebidas energizantes
peligrosas para tu nifio?. 2011. Citado el: 19 de 05 de 2014. Disponible en:
http://saludinfantil.about.com/od/Alimentos/f/Son-Las-Bebidas-Energizantes-
Peligrosas-Para-Tu-Ni-No.htm.

30.Mary L. Gavin, MD. kids health. kids health. 2011. Citado el: 19 de 05 de 2014.
Disponible en: http://kidshealth.org/parent/nutrition_center/_esp/power-drinks-
esp.htmi#.

31.Ministerio de Educacion, G. Reglamento de evaluacion de los aprendizajes.
Curriculum Nacional Base (CNB) Guatemala;2010. Pags. 12-17.

32.Constituyente, A. N. Constitucion Politica de la Republica de Guatemala.
Guatemala: Libreria Juridica. 2013.Pags- 23-26.

33.Guatemala, M. d. Curriculum Nacional Base. Guatemala: Digecade. 2008.Pags-1-15

34.Achaerandio, L. Iniciacion a la practica de la investigacion. Guatemala: Magna Terra
Editores; 2010. Pags- 21.

35.Avila, I. Ramirez. Disefio institucional de la guia para la elaboracion de contenido
actividades; 2013. Disponible en: http://es.slideshare.net/delicemorph/diseo-
instruccional-gua-de-elaboracin-de-contenidos-actividades-online.

36. WordPress. Diccionario de definiciones; 2015. Dispoible:
http://definicion.de/revision/.

37. Martyn S. Explorar en las bebidas de caja .2015. Citado en: Jul 14, 2010. Estudio
piloto. Explorable.com: https://explorable.com/es/estudio-piloto.

38.Rivera, J. Coordinacion de bebidas para la poblacion mexicana. Cetro de
Investigacion en Nutricion y Salud, Instituto Nacional de Salud Publica. Cuernavaca
Mexico; 2014. Disponible en: http://bvs.insp.mx/articulos/8/Consmbebidas.pdf

67


http://www.rae.es/recursos/diccionarios/drae
http://parenting.uwex.edu/parenting-the-preschooler/
http://parenting.uwex.edu/parenting-the-preschooler/
http://www.paho.org/mex/index.php
http://saludinfantil.about.com/od/Alimentos/f/Son-Las-Bebidas-Energizantes-Peligrosas-Para-Tu-Ni-No.htm
http://saludinfantil.about.com/od/Alimentos/f/Son-Las-Bebidas-Energizantes-Peligrosas-Para-Tu-Ni-No.htm
http://kidshealth.org/parent/nutrition_center/_esp/power-drinks-esp.html
http://kidshealth.org/parent/nutrition_center/_esp/power-drinks-esp.html

XV. ANEXOS

68



Anexo No. 1

Formato de Prueba del Instrumento
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Estudiante Juan Pablo Recinos

Tradicion Jesuita en Guatemala

Formato del instrumento de prueba de recoleccién de datos (cuadernillo de
recordatorio pictérico de 24 horas)

Instrucciones: Se realizaran preguntas en relacion al cuadernillo que ha llenado,
marque la respuesta que crea correcta, no hay respuestas buenas o malas, todas son
Gtiles para ayudarnos a mejorar el documento.

1. ¢El color del cuadernillo le gusta?
a) Sl
b) NO

2. ¢Hay alguna palabra que no entienda?
a) Sl
b) NO

3. ¢Eltamafio de la letra le gusta?
a) Sl
b) NO

4. ¢Eltamafio del vaso le gusta?
a) Sl
b) NO

5. ¢Tiene alguna sugerencia para mejorar el cuadernillo?
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Anexo No. 2

Consentimiento Informado
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Licenciatura en Nutricion
Estudiante Juan Pablo Recinos

Tradicion Jesuita en Guatemala

CONSENTIMIENTO INFORMADO

La importancia del consumo de bebidas en edad escolar es vital ya que aportan
nutrientes necesarios para el crecimiento de los nifios y nifla, sin embargo se ha
encontrado altos indices de mal nutricion por deficiencia y exceso. Asi mismo el
consumo de bebidas esta influenciado por los conocimientos transferidos de los
maestros y padres de familia por lo que se debe de contar con herramienta base para
el consumo adecuado de bebidas en esta etapa.

Por lo anteriormente descrito se le invita a participar a su hijo o hija en el estudio
‘Recomendaciones para el consumo de bebidas saludables para nifios y nifias en
edad escolar de la poblacion guatemalteca.” El cual permitira orientarles sobre como
debe de ser el consumo de bebidas.

Desde ya se le agradece su participacion. Si usted decide que su hijo participe
voluntariamente se le pide que firme la parte inferior de esta ficha y/o coloque su huella
digital, no se sienta obligado si usted no quiere participar y respetaremos su decision.

Nombre del nifio:

Grado: seccion: sexo:

Escuela:

Nombre del padre y/o encargado

Acepta participar en la investigacion

-

Sl NO

Firma del padre/madre y/o encargado
(Huella digital)
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Anexo No. 3

Cuadernillo de Encuesta

- Cuadernillo de encuesta nifios
- Cuadernillo de encuesta niiias

- Instructivos
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Cuadernillo~de Encuesta
NINOS

) -

=3 Universidad s Lt
e®/Rafael Landivar Bl Glocls bt

Tradicién Jesuita en Guatemala

TESIS
“RECOMENDACIONES PARA EL CONSUMO DE BEBIDAS SALUDABLES
A NINOS Y NINAS EN EDAD ESCOLAR™

CUARDENILLO DE ENCUESTA

Datos Generales
Nombre:

Beads ———- Sexo: BL__INLL___ Fecha:
Grado:
Establecimiento Educativo:

’\ Cédigo:
B

" REFACCION
. DE LA MANANA

E
HORA:
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“ REFACCION
AI'MUERZO . DE LA TARDE
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Un dad Campus de Quetzaltenango
Facultad de Ciencias de la Salud
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Rafael Laﬂleaf Licenciatura en Nutriciéon

Tradicion Jesuita en Guatemala Estudiante Juan Pablo Recinos

Cuadernillo~de Encuesta
NINAS

\&

Universidad Rafael Landivar
Campus de Quetzaltenango
Facultad de Ciencias de la Salud
Licenciatura en Nutricién

A

(DESAYUNO

1Y ]
HORA:

Tradicion Jesuita cn Guatemala

TESIS
“RECOMENDACIONES PARA EL CONSUMO DE BEBIDAS SALUDABLES PARA
NINOS Y NINAS EN EDAD ESCOLAR DE LA POBLACION GUATEMALTECA”

CUARDENILLO DE ENCUESTA

Datos Generales
Nombre:
Edad: Sexo: F__M____ Fecha:
Grado:_

Establecimiento Educativo:

N ot

HORA:.

Fuente: Elaboracion propia
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Tradicion Jesuita en Guatemala

INSTRUCTIVO
Propuesta de recomendaciones para el consumo de bebidas saludables para
nifos y nifas en edad escolar de la poblacion guatemalteca.

Instrucciones

A continuacion se presentan las indicaciones necesarias para llenar el cuadernillo de

recoleccion de datos.

1. Se les indicara a los nifios y niflas que deben de llenar la caratula del cuadernillo
con letra de molde clara y numeros enteros por ejemplo (fecha 12-06-2014). Con
los datos solicitados.

2. La casilla que indica el cédigo se colocara la clave que pertenece a cada nifio
verificando la lista de asistencia que tienen en la escuela.

3. Previamente se les explicara a los nifios y nifias si hacen una refaccion ya que
es probable que algunos no hagan las mismas, también se les brindara lapices y
crayones,

4. Se utilizara una técnica de sensibilizacion para deshacer el hielo y los infantes no
se sientan intimidados para la informacion que se les solicitara, haciendo grupos
de cinco personas.
este recordatorio se empleara tres dias con los nifios, ya que considero que debe
ser un dia lunes para tomar en cuenta la toma de bebidas en el fin de semana,
también un dia que hagan educacion fisica, y un dia entre semana.

5. En cada cuadernillo se utilizara el color rosado en la caratula indicando que es
para las nifias y de color azul/celeste para indicar que sera para los nifios.

6. El cuadro numero uno corresponde al “desayuno”, en él debe dibujar y colorear,
todas las bebidas que haya ingerido, del desayuno, por ejemplo, café, te, leche o

atol.
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7. En el cuadro numero dos, “refaccion de la mafana”, se dibujan y colorean las
bebidas que haya tomado durante el receso, por ejemplo, atol de la refaccion
escolar, aguas gaseosas que haya comprado, jugos embotellados o naturales,

licuados, agua o cualquier otra bebida.

8. Cuadro numero tres, “almuerzo”, en él se dibujan y colorean las bebidas con las
que se acompafid el almuerzo. Recuerde que son solas las bebidas, en este
caso fresco, café, aguas gaseosas o cualquier otra, con las que ingiri6 sus

alimentos en ese tiempo.

9. En el cuadro cuatro, “refaccion de la tarde” hay que dibujar y colorear las bebidas
gue tomd para la refaccion, en este caso, por ejemplo café, atol, refrescos

embotellados, o la bebida correspondiente.

10.En el cuadro cinco que corresponde a la “cena”, se debe dibujar y colorear la
bebida que ingirié juntamente con los alimentos de ese tiempo de comida, como

café, té, atol, leche o la bebida que haya tomado.

11.El cuadernillo cuenta con espacio para tres dias los cuales se llenaran como
indica el paso numero seis, siete, ocho, nueve y diez.

12.Se entrevistara a cada nifio y nifia para verificar y revisar qué fue lo que
dibujaron y que significa los dibujos al igual que los colores, pasando una hoja
por hoja para cada tiempo correspondiente. Y asi llenar la guia de observacion

para la valoracién de bebidas.
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Universidad Campus de Quetzaltenango
; Rafael Landivar Facultad de Ciencias de la Salud

e Licenciatura en Nutricion
radicion jesuita en Guatemala EStUdIante Juan Pablo RECIHOS

INSTRUCTIVO
Propuesta de recomendaciones para el consumo de bebidas saludables para
nifos y nifas en edad escolar de la poblacion guatemalteca.

Guia de observacion para la valoracion de bebidas
1. Se coloca en la casilla de tiempo de comida, las bebidas ingeridas una a la vez

2. En cantidad, se coloca una en centimetros cubicos, la cantidad aproximada de lo
ingerido por bebida.

3. Clasificacion, se coloca una “X” en si es saludable o no saludable.

4. En calorias, se coloca el numero de calorias que contiene la bebida.
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Anexo No. 4

Formato para revision de contenido
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Tradicion Jesuita en Guatemala

Formato para revision de contenido: Propuesta de recomendaciones para el
consumo de bebidas saludables para nifios y nifias en edad escolar de la
poblacién guatemalteca.

Instrucciones: Se le entregara la herramienta educativa alimentaria-nutricional, en

base a ella debera responder a los siguientes cuestionamientos. Si desea anotar alguna
sugerencia en la herramienta impresa, puede realizarla.

Nombre Completo:

Profesion:

Cargo:

1. ¢Como califica el disefio de la herramienta educativa alimentaria nutricional?
a) Adecuado
b) Inadecuado

2. ¢Cree que la informacion contenida en la herramienta educativa alimentaria es
adecuada para la poblacién escolar?
a) Si
b) no
Si su respuesta es “no” subraye el parrafo y/o termino que deberia cambiarse.

3. ¢Como calificaria el disefio de las imagenes?
a. Adecuado
b. Inadecuado

4. ¢Como calificaria la distribucion de bebidas propuesta en la jarra?
a. Adecuado
b. Inadecuado

o

¢, Como calificaria los niveles de distribucién de las bebidas?
a. adecuado
b. inadecuado
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6. Sugerencias y/o comentarios
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Anexo No. 5

Formato para pilotaje en escolares
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3 Universidad
/Rafael Landivar
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Campus de Quetzaltenango

Facultad de Ciencias de la Salud
Licenciatura en Nutricion

Estudiante Juan Pablo Recinos

Formato para pilotaje en escolares: Propuesta de recomendaciones para el
consumo de bebidas saludables para nifios y nifias en edad escolar de la
poblacién guatemalteca.

Instrucciones: se les presentara la herramienta educativa alimentaria luego tendra
tiempo para responder las preguntas que se le solicitan. No hay respuestas buenas o
malas. Todas son utiles para ayudarnos a mejorar el documento

Nombre completo:
SexooM___ F__

1. ¢Los dibujos de la herramienta le gustaron?
a) Si
b) No

2. ¢Eltamafio de letra le parecié adecuado?
a) Si
b) No

3. ¢Las imagenes le parecieron atractivas?
a) Si
b) No

4. ¢El disefio de la herramienta le parecié adecuado?
a) Si
b) No

5. ¢lainformacion de la herramienta se entiende?
a) Si
b) No

6. ¢se debe tomar agua pura todos los dias?
a) Si
b) No
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Anexo No. 6

Instructivo de uso de la Guia educativa sobre consumo de bebidas para nifios
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Instructivo de uso de la Guia educativa sobre consumo de bebidas para

ninos

PRESENTACION

La etapa escolar es un periodo de transicibn que conlleva a un crecimiento
desacelerado pero continuo, el cual repercute en la edad adulta. Y se forman habitos

alimentarios y preferencias, que les permita llevar una vida sana y activa.

Por eso, es importante que los centros educativos cuenten con una herramienta que

brinde conocimientos alimentarios adecuados y seguros para llevar una vida saludable.

Para ello, se ha preparado el presente manual, que contiene recomendaciones para
que los nifios y las nifias conozcan sobre el consumo de bebidas nutritivas, que

promuevan buenos habitos alimentarios.
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Rafael Landmu Licenciatura en Nutricion

Tradicion Jesuita en Guatemala

Estudiante Juan Pablo Recinos

Instructivo de uso de la Guia educativa sobre consumo de bebidas para

ninos

OBJETIVO DE LA GUIA

1. Proveer a los profesionales de la nutricién, profesionales de la educacion, padres
de familia y estudiantes de nutricion una herramienta alimentario nutricional que brinden

las bases para unificar y orientar los criterios de consumo de bebidas para escolares.
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Universidad Rafael Landivar

Universidad Campus de Quetzaltenango

Rafael Landl/\/af Facultad de Ciencias de la Salud

Licenciatura en Nutricién
Estudiante Juan Pablo Recinos

Tradicion Jesuita en Guatemala

Instructivo de la Guia educativa sobre consumo de bebidas para nifios

CONTENIDO

La guia contiene los siguientes temas de forma grafica y enfocada a que los nifios y

nifias comprendan de manera precisa los mensajes claves.

1.

Requerimientos Nutricionales: Es una definicidbn para que los nifios conozcan que

los requerimientos nutricionales dependen de las funciones de su cuerpo. Y esta
orientado al conocimiento.

Caracteristicas de las bebidas saludables: a través de imagenes se muestra que los

tipos de bebidas son las calientes, donde se encuentran en su mayoria atoles; las
bebidas frias, jugos y licuados de frutas naturales; otras bebidas, como las bebidas
preparadas.
Todo esto para que conozcan que las bebidas son diferentes, hay bebidas a
base de granos, cereales, verduras, frutas. Y también se muestran en imagenes
para una comprension de los escolares.

Bebidas a base de: bebidas a base de frutas, verduras, bebidas que contienen

leche, y bebidas a base de granos o cereales, esta parte es para que los nifios y
nifias visualicen de que alimentos pueden estar preparadas las bebidas. Y cuales
son los adecuados para ellos.

Bebidas no saludables: a través de imagenes representativas, es esta parte se le

muestra a los escolares las bebidas gaseosas, las bebidas energéticas, el café y
jugos artificiales, que son dafiinos para la salud ya que contienen demasiada
azucar, cafeina, y otros sustancias que no benefician a los nifios y nifias.

Beneficios de tomar agua: en esta parte se da a conocer de manera prioritaria a los

escolares que deben de tomar agua pura al dia, por medio de mensajes claves y

representaciones de imagenes.
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6. Jarra educativa escolar: ésta fue disefiada con el fin de que los escolares visualicen

a través de colores los diferentes niveles y tipos de bebidas que deben consumir,
ademas que el numero de vasos que se incluyen en cada nivel, tienen el fin de que
los nifios puedan contar cuantos vasos de bebidas de cada tipo deben consumir.
Los niveles de la jarra se interpretan de forma ascendente siendo el agua el que
mayor deben consumir, encontrandola en el nivel 6 de la guia. Cada nivel incluye
una definicion de ese tipo de bebidas y porque es recomendable su consumo.

7. Consejos para papa y mama: esta parte incluye la higiene y la preparacion de

bebidas, donde se muestra a través de imagenes el consumo de agua segura,
utilizando métodos como: hervir el agua, clorar el agua, y el cuidado del agua
potable. Cabe mencionar que esta parte es exclusivamente para los padres de

familia ya que un adulto es la que prepara las bebidas.

89



GUIA EDUCATIVA

‘. Sobre ¢l consumo de bebidas para
ninas yr nmos en edad cscolar
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Tradicion Jesuita en Guatemala
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PRESENTACION

La alimentacion en la etapa esco-
lar debe favorecer la ganancia
de reservas energéticas que
permitan un adecuado desarvo-
llo de su crecimiento, que se
dara al inicio de la adolescencia.
Asimismo se debe comprender
un aumento progresivo en la acti-
vidad fisica que se tiene en esta
edad.

En el periodo escolar, el nino de-
sarvolla un tipo de alimentacion
aun mas independiente del medio
familiar que en el preescolar.
Suelen desayunar rapida y esca-
samente Yy muchos comen en el
colegio, donde la supervision
sobre las cantidades ya no es
tan estricta. En la vrefaccion se
tiende a abusar de los productos
chatarvra, o bebidas con altas
cantidades de azucar, al igual que
en el almuerzo; no obstante
durante la cena se aumenta el
consumo de cafe.

Es por ello que se presenta una
hervramienta educativa nutricio-
nal, donde se indica los tipos de
bebidas que se deben consumir,
ademas de la frecuencia y
cantidad.

Juan Pablo Recinos Angel Diciembre 2014
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REQUERIMIENTOS
NUTRICIONALES

. EN NINOS V
NINAS EN EDAD
ESCOLAR

Tus requerimientos nutricionales dependen en gran parte de tus
caracteristicas fisicas y de las funciones que tu cuerpo realice.
Una nutricion adecuada te permite alcanzar tu potencial de desa-
vrollo fisico y mental.

“““
.............

e
¥

. .

' ..

LAS BEBIDAS Qus CONSUMES
\ DEBEN, IENER LOS NUTRIENTES
. NECESARIOS PARA TU
CRECIMIENTO ADEMAS QUE NO
' DEBEN TENER ALTAS CANTIDADES

DE AZUCAR.

GUIA EDUCATIVA

Sobre el consumo de bebidas para
nihas y ninos en edad escolar
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BEBIDAS CALUDABLES

VARIADA: bebidas de diferentes grupos de alimentos

SEGURA: que no te haga dano

Juan Pablo Recinos Angel Diciembre 2014
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CARACTERISTICAS DE

LAS BEBIDAS SALUDABLES
S<QUE TIPO DE BEBIDAS CONOCES?

BEBIDAS CALIENTES

Atoles. incaparinag, cerevita

< ; :
avena wosh, waicena, pinol,
cebada, atol de elote. Tambien
chocolate y chocolate con leche.

BEBIDAS FRIAS

Jugos y frescos naturales

jugo de naranja, limonada, pina,
sandia, meldn, papaya y frutas
de temporada.

Licuados de frutas covy o sin
leche.
Banano, mora, fresa y/otras.

=1

i 4

OTRAS BEBIDAS

Avrvroz en leche, yogurt bebible
de frutas, rosa de Jamaica, te
(variedad) y otras.

GUIA EDUCATIVA
Sobre el consumo de bebidas para

E ninas y ninos en edad escolar
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BEBIDAS A B©ASE DE

Verduras

-
Bebidas que == @
contiene leche L

A base de

granos o ceveales

Juan Pablo Recinos Angel Diciembre 2014 e
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BEBIDAS NO SALUDABLES

Jugos
artificiales

No debes agregar mas de dos cucharadas de
azucar por vaso de bebida que consumas, porque
esto es malo para ti.

GUIA EDUCATIVA
Sobre el consumo de bebidas para

ninas y ninos en edad escolar
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BENEFICIOS DE
TOMAR AGUN

AUMENTARA TUS NIVELES:

De energia, cuando te sientas débil debes tomar
agua pur'a para hidratarte y asi tener energia
todo el dia.

4
AYVUDA A TU DIGESTION
El agua mantiene limpio tu cuerpo te ayudara auna
mejor digestion.

AYUDA A QUE NO TE ENFERMES.
El agua elimina lo malo de tu cuerpo impidiendo que las
bacterias infecciosas te enfermen.

MANTIENE TUS MUSCULOS EN
FUNCIONAMIENTO

Bebe agua para mantener tu cuerpo en movimiento.

GUIA EDUCATIVA
Sobre el consumo de bebidas para

ninas y ninos en edad escolar

=]
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JARRA EDUCATIVA
ESCOLAR

GASEOSAS v BEBIDAS
ENERGETICAS
I VASO

JUGOS ARTIFICIALES

AGUA PURA

GUIA EDUCATIVA
Sobre el consumo de bebidas para

ninas y ninos en edad escolar
12 ay
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Nivel 1.
Gaseosas Y bebidas energéticas: bebidas con alto contenido de
azucar Y bajo contenido de nutrientes. El energizante es unica-
mente para deportistas de alto rendimiento.

Se recomienda no consumirias.

Nivel 2.
Jugos artificiales: bebidas atractivas a la vista que no contie-
nen nutrientes que tu cuerpo necesita, ademas de contener alta
cantidad de azucar, colorantes y preservantes.

Se recomienda su consumo una vez por semana.

Nivel 3.

Licuados y jugos de fruta natural: bebidas hechas a base de
frutas que pueden o no contener leche, o que contengan frutas
Y agua con poca azucar. Se recomienda su consumo 4 veces
por semana y/o su preparacion con frutas de la temporada.

Bebidas que contengan leche: bebidas hechas a base de leche
que contengan poca azucar:, estas se pueden hacer con cerea-
les como: arroz, incaparina, avena mosh, chocolate u otros.
Se recomienda su consumo 4 veces por semana.

Nivel &

Incaparina y atoles: incaparina es una bebida completa que
aporta nutrientes esenciales para tu desarrollo, al igual que los
siguientes atoles: cerevita, avena mosh, maicena, pinol, cebada,
atol de elote.

Nivel 6

Agua pura: este es un liquido indispensable para que tu cuerpo

funcione bien, te ayuda a reponerte al hacer ejercicio y a que

tengas una bonita piel, y mantener tu cuerpo en movimiento.
DEBES TOMAR TODOS LOS DIAS AGUA PURA
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HIGIENE EN LA
PREPARACION DE BEBIDAS

Agua segura: el agua que consumes Y utilizas para pre-
parar tus bebidas debe estar hervida o purificada, para
evitar que te enfermes debes realizar lo siguiente:

HERVIR DESINFECTAR
(CLORO) 1

1.Colocar en una olla agua, en la
estufa y taparia.

2. Desde que empiece a sacar
burbujas dejar hevvir durante 5
minutos

| Lavado de manos: @

N ?

Lavado de utensilios:
Q

Procura no tocar otros alimentos cuando estes
ayudando a preparar tus bebidas
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Dosificacion del hipoclorito de sodio (1%), para heher.

Cantidad de agua Cantidad de hipoclorito al 1%
@ A A A
. o J J
1litro 3 gotas
A A A A A
o J I I
1% litro Sgotas
i -
1tapa del frasco
20 litros de Hipoclorito de Sodio 1%

220 litros 14 tapitas
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e

» Si elige tratar el agua con hipoclorito,
agregue la cantidad de acuerdo con las
instrucciones del envase y la cantidad de
agua a desinfectar. Luego...

y A Usted elige \E:::;:z:;rn‘::":."

» Si elige hervir el agua, hiérvala durante
3 minutos después del punto de ebullicion.

] cuide elaguapotabe

o Mantenga siempre tapados los envases
o recipientes.

© Coloque los envases en un lugar protegido

de los animales.
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