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VI. Introducción. 

 

La adolescencia es un periodo de la vida que se distingue por intensos cambios 

biológicos, psicológicos y sociales que pueden interferir con los hábitos alimentarios 

de este grupo poblacional. La dieta de los adolescentes se caracteriza por la 

preferencia de aquellos alimentos con alto contenido de grasas y azúcares, 

generalmente consumidos en forma desordenada, fuera de horarios y bajo la 

influencia constante de la publicidad y el marketing que estimulan la ingesta de 

aquellos que no siempre son saludables (Gotthelf et al., 2014). 

 

En lo que respecta al consumo de bebidas azucaradas y alimentos ultraprocesados, 

existe fuerte evidencia que asocia su ingesta con la presencia de factores de riesgo 

cardiovascular desde la infancia. Las bebidas azucaradas incluyen cualquier bebida 

a la cual se le haya añadido un edulcorante calórico (cualquier tipo de azúcar), las 

cuales incluyen: refrescos y otras bebidas gaseosas, jugos, bebidas deportivas, 

bebidas energéticas, leche azucarada o alternativas a la leche, yogurt de sabor té 

endulzado y bebidas de café, las cuales contienen un alto contenido energético, un 

elevado índice glucémico y un bajo índice de saciedad que induce a mayor consumo 

de alimentos después de su ingesta (Ramírez-Vélez et al., 2017). 

 

Según datos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutrición (ENSANUT) 2018-19, el 

85.7% de los adolescentes consumen bebidas no lácteas endulzadas, lo cual 

representa el mayor porcentaje del grupo de alimentos no recomendables para uso 

cotidiano (Instituto Nacional de Salud Pública [INSP], 2018).  

 

En ese sentido, se sabe que los factores de riesgo como hábitos dietéticos, nivel 

socioeconómico y falta de educación nutricional, son las causas principales del 

consumo frecuente de bebidas azucaradas; relacionándose con enfermedades 

crónicas no transmisibles como obesidad, sobrepeso, diabetes, hipertensión arterial 

y dislipidemias las cuales representan un problema de salud pública.  
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Asimismo, la evidencia sugiere que el consumo elevado de bebidas azucaradas se 

asocia con un aumento de peso e incrementa hasta en un 83% el riesgo de 

desarrollar diabetes tipo 2. Por lo que, al reducir la ingesta de este tipo de bebidas 

puede disminuir el riesgo de presentar enfermedades crónicas no transmisibles 

(Olivar, 2017). 

 

Ante este panorama la Organización Mundial de la Salud (OMS) recomienda evitar 

su ingesta pues se ha calculado que cada lata o vaso de bebida azucarada que 

consumen los niños y adolescentes al día aumenta en 60% el riesgo de padecer 

obesidad, y con ello, un mayor riesgo de enfermedades crónicas no transmisibles 

(Rodríguez, 2013). 

 

VII. Marco teórico 

 

7.1 Hidratos de carbono 

 

7.1.1 Definición y clasificación 

 

Los hidratos de carbono (HC) son las moléculas biológicas más abundantes, 

químicamente están compuestos por carbono, hidrógeno y oxígeno (Latham, 2002). 

Son un amplio grupo de compuestos cuya característica química común es que se 

trata de polihidroxialdehídos, cetonas, alcoholes o ácidos, simples o polimerizados 

por uniones O-glucosídicas. Según el grado de polimerización se pueden catalogar 

en mono y disacáridos, oligosacáridos y polisacáridos. Los HC complejos o 

polímeros, a su vez, se subdividen en función del número de residuos. Aquellos que 

contienen entre tres a nueve reciben la denominación de oligosacáridos y si tienen 

una mayor cantidad de monómeros unidos (>9) se denominan polisacáridos (Luna 

et al., 2014). 

 

Nutricionalmente es importante separar a los HC en dos grandes categorías (De la 

Plaza et al., 2013):  
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• Hidratos de carbono disponibles, que son aquellos que se digieren y absorben en el 

intestino delgado humano, siendo fuente de HC para el metabolismo principalmente 

en forma de glucosa. 

 

• Fibra dietética, que agrupa a los HC no digeribles que pasan al colon. 

Los principales HC disponibles son los monosacáridos, disacáridos, malto-

oligosacáridos, y el almidón. El término “azúcares” incluye a los monosacáridos y a 

los disacáridos (De la Plaza et al., 2013). 

 

7.1.2.1 Monosacáridos  

 

Los monosacáridos más importantes son la glucosa y la fructosa, hexosas con 

grupo aldehído o cetona, respectivamente. La fructosa es el azúcar que tiene mayor 

poder dulce y el más difícilmente cristalizable. La mezcla equimolar de glucosa y 

fructosa que proviene de la hidrólisis (inversión) de la sacarosa se denomina azúcar 

invertido y también se emplea como edulcorante sustitutivo de la sacarosa, ya que 

es menos cristalizable (Luna et al., 2014). 

 

7.1.2.2 Disacáridos  

 

La sacarosa (α-D-glucopiranosil (1 → 2) β-D-fructofuranosa) es el único hidrato de 

carbono que, además de ser ingrediente en algunos alimentos, es por sí mismo un 

alimento (azúcar refinado obtenido de la caña de azúcar o de la remolacha). Se 

emplea en la elaboración de muchos alimentos a los que se incorpora para 

aportarles sabor dulce. Su capacidad edulcorante se utiliza como referencia para 

definir el dulzor de los demás azúcares. Por su parte, la lactosa (β-D-galactopiranosil 

(1 → 4) D-glucopiranosa), es un disacárido que de forma natural sólo se encuentra 

en la leche y sus derivados y representa la única fuente disponible de galactosa 

para el ser humano durante toda su vida (Luna et al., 2014). 

 

La maltosa (α-D-glucopiranosil (1 → 4) D-glucopiranosa) sólo es un componente 

habitual de los alimentos cuando se provoca la hidrólisis del almidón, como ocurre 
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en los jarabes de maíz, arroz, trigo, etc., en la elaboración del pan, cerveza y otros 

alimentos amiláceos fermentados (Luna et al., 2014). 

 

7.1.2.3 Polisacáridos 

 

Están constituidos por un gran número de monosacáridos unidos mediante enlaces 

glucosídicos, formando largas cadenas. Los polisacáridos pueden 

ser homopolímeros, cuando la unidad repetitiva es un solo tipo de monosacárido, 

o heteropolímeros, cuando las unidades repetitivas están constituidas al menos por 

dos monómeros diferentes, un ejemplo es el ácido hialurónico, formado por los 

monómeros N-acetilglucosamina y el ácido glucurónico (Ramírez Fuentes, M. s.f.). 

 

El ácido hialurónico se encuentra en el tejido conectivo donde actúa como 

pegamento para mantener unidas las células, es de importancia para el ensamble 

en el tejido conjuntivo y óseo. Los polisacáridos pueden ser de reserva o 

estructurales. Los de reserva más importantes son: el almidón, la amilopectina y el 

glucógeno. Los dos primeros son reserva de las plantas y el último de los animales 

(Ramírez Fuentes, M. s.f.)  

 

7.2 Funciones de los hidratos de carbono  

 

Los hidratos de carbono son la principal fuente de energía para el cuerpo humano 

y aportan 4 kcal/gramo. Aunque no tienen carácter esencial por ser sintetizados por 

el organismo, deben formar parte de nuestra dieta en un 45-60% de la ingesta 

energética (De la Plaza et al., 2013). Además de ser valorados por su potencial 

energético, tienen poder edulcorante y alto contenido en fibra (Castro et al., 2015). 

 

Cumplen con importantes funciones fisiológicas ya que diversos órganos dependen 

exclusivamente de su aporte energético. Se calcula que el cerebro de un adulto 

utiliza aproximadamente 140 g de glucosa al día; cantidad que puede representar 

hasta el 50% del total de hidratos de carbono que se consumen. También son 
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necesarios para las células que dependen de la glucólisis anaerobia como son los 

eritrocitos, los glóbulos blancos y las células de la médula renal (Quiles i Izquierdo, 

2013). 

 

Los hidratos de carbono tienen un efecto ahorrador de proteínas y anticetogénico. 

Se requieren al menos 100 g/día de éstos para poder evitar un elevado proceso 

catabólico proteico, ya que mientras haya disponibilidad de glucosa para cubrir las 

necesidades energéticas, el organismo la utilizará de preferencia como fuente de 

energía, reservando las proteínas para la formación de tejidos; y además se evitará 

el posible aumento de cuerpos cetónicos al ser necesarios para la completa 

oxidación de las grasas (Partearroyo et al., 2013). 

 

También poseen una función estructural, al formar parte de glucoproteínas o 

glucolípidos, componente de las membranas celulares y de los ácidos nucleicos. 

Los glúcidos sirven básicamente para dos cosas: lugares de reconocimiento y unión, 

bien por moléculas propias (reconocimiento célula-célula) o externas (patógenos, 

toxinas, aglutininas) y también tienen un papel estructural y de barrera física (Castro 

et al., 2015; Megías et al., 2021). 

 

Por otro lado, los hidratos de carbono también son utilizados por la industria 

alimentaria para endulzar, dar palatabilidad, actuar como conservantes, dar 

viscosidad, textura y pardeamiento a los alimentos (Castro et al., 2015). 

 

7.3 Fuentes de hidratos de carbono 

 

Los hidratos de carbono complejos forman parte de alimentos en los que se aportan 

cereales o sus derivados, como el pan, las pastas, las tortillas de maíz, etc., así 

como legumbres que contienen además otros muchos nutrientes de gran 

importancia para el consumo diario como fibra, vitaminas, proteínas y minerales 

(Plaza-Díaz et al., 2013). 
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Por el contrario, los azúcares refinados por sí mismos, no contribuyen al aporte de 

otros nutrientes, pero si aportan gran cantidad de energía a la dieta sin contribuir a 

satisfacer las demandas nutricionales diarias de otros nutrientes. Los azúcares 

simples presentan una absorción rápida favoreciendo la aparición de hiperglucemia 

(Plaza-Díaz et al., 2013).  

 

Una parte importante de los hidratos de carbono de los alimentos están constituidos 

por los mono y disacáridos. Las principales fuentes dietéticas de azúcares son las 

frutas, los jugos de frutas, algunos vegetales, la leche y algunos productos lácteos 

y alimentos a los que se añade sacarosa o hidrolizados de almidón, (por ejemplo, 

jarabes de glucosa o con elevado contenido en fructosa) tales como bebidas 

carbonatadas, pastelería, dulces y productos de confitería. En la industria 

alimentaria cada vez es más frecuente el uso de jarabes de fructosa obtenidos de 

almidón de maíz para reemplazar a la sacarosa en confituras y bebidas 

carbonatadas (De la Plaza et al., 2013). 

 

7.4 Azúcares libres 

 

La Organización Mundial de la Salud [OMS] (2015), define a los azúcares libres 

como todos los monosacáridos y disacáridos que han sido añadidos a los alimentos 

por los fabricantes, los cocineros o los consumidores, así como aquellos azúcares 

presentes de forma natural en la miel, los jarabes y los concentrados de jugos de 

fruta.  Además, recomienda que la ingesta diaria de azúcares libres sea menor a 

10% de la ingesta calórica total y señala también que una ingesta menor a 5% podría 

traer beneficios adicionales a la salud. 

 

Es importante destacar que entre 57.8% y 84.6% de los mexicanos consumen más 

azúcares añadidos que lo recomendado por la OMS y su fuente principal son las 

bebidas azucaradas como refrescos y jugos de fruta (Oficina de Información 

Científica y Tecnológica para el Congreso de la Unión [INCyTU], 2018). 
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7.4 Azúcares adicionados o añadidos  

 

Para el procesamiento de alimentos se debe reconocer el grupo llamado azúcares 

adicionados o añadidos; estos se definen como los azúcares y jarabes que se 

agregan a los alimentos durante su procesamiento o preparación. Las fuentes 

principales de azúcares adicionados incluyen refrescos, gaseosas, pasteles, 

galletas, jugos de fruta azucarados, postres lácteos, chocolates y dulces (Cabezas-

Zavala et al., 2016). 

 

Este tipo de azúcares son el azúcar blanco, azúcar moreno, azúcar en bruto, jarabe 

de maíz, sólidos de jarabe de maíz, jarabe de maíz de alta fructosa, jarabe de malta, 

jarabe de arce, jarabe de panqueque, edulcorante de fructosa, fructosa líquida, miel, 

melaza, dextrosa anhidra y dextrosa cristalina (Cabezas-Zavala et al., 2016). 

 

7.6 Bebidas azucaradas 

 

Se considera bebida azucarada a los jugos de fruta industrializados y artificiales en 

polvo, los refrescos, las aguas endulzadas, las bebidas para deportistas, 

energizantes y de café endulzadas, la leche azucarada o los sustitutos de leche 

azucarada, yogurt de sabor y té endulzado, ya que todas contienen azúcares 

añadidos como sacarosa, glucosa y jarabe de maíz con alto contenido de fructosa 

(Rodríguez y Cilia, 2020). 

 

En general, estas bebidas contienen azúcar en exceso, por ejemplo, una bebida 

azucarada de medio litro contiene aproximadamente 55 gramos (g) de azúcar, lo 

que equivale a 11 cucharaditas de azúcar y más de 220 calorías, por lo que con 

sólo ingerir una bebida de este tipo se cubre más del 100 por ciento de la cantidad 

máxima sugerida para el consumo de azúcar en niños y adolescentes (Rodríguez y 

Cilia, 2020). 
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Por lo anterior, la Organización Mundial de la Salud (OMS) menciona que el 

consumo de bebidas azucaradas aumenta la ingesta calórica total en la dieta y 

reduce la de alimentos con alto valor nutricional, lo que lleva a una dieta de baja 

calidad (Rodríguez y Cilia, 2020). 

 

7.7 Consumo de bebidas azucaradas en México 

 

En los últimos 20 años el consumo de bebidas carbonatadas azucaradas se ha 

incrementado en todas las edades, tanto en los tamaños de las porciones como en 

el número de raciones consumidas al día (Caravalí et al., 2016). 

 

Se ha reportado que México ocupa el primer lugar a nivel mundial en consumo per 

cápita de refrescos y el segundo en importancia en ventas después de EE. UU. 

Entre 1998 y 2008 el consumo per cápita creció de 120 a 152 litros, y para el año 

2020 aumento a 163 litros per cápita al año (Caravalí et al., 2016). Con ello, aumentó 

también el gasto familiar en este tipo de bebidas destinando el 10 por ciento de su 

ingreso total a la compra de refrescos, lo que equivale a gastar 500 de 5,000 pesos 

que ganan las familias mexicanas en promedio (Rodríguez y Cilia, 2020). 

 

El elevado consumo de este tipo de bebidas resulta más preocupante en los niños 

y adolescentes, pues se sabe que su consumo inicia desde muy temprana edad y 

se incrementa conforme van creciendo. Se sabe que entre 83 y 85 por ciento de los 

niños de uno a 11 años consumen cada día de 0.810 a 1,040 litros de bebidas 

azucaradas, consumo que se incrementa en adolescentes entre 12 a 19 años a 

1,400 litros al día, alcanzando el 85.7% del consumo de estas bebidas siendo mayor 

incluso que el encontrado en la ingesta de agua (INSP, 2018; Rodríguez y Cilia, 

2020).  
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7.8 Riesgos del consumo excesivo de bebidas azucaradas 

 

La evidencia científica apunta a que el consumo excesivo de bebidas azucaradas 

está relacionado con enfermedades crónicas no transmisibles (Cabezas-Zavala et 

al., 2016). A nivel mundial, 184 000 muertes al año son atribuibles al consumo de 

bebidas azucaradas, lo que representa 1.2% de todas las muertes relacionadas con 

la diabetes, enfermedad cardiovascular y obesidad (INSP, 2020). 

 

En México, las bebidas azucaradas son responsables de más de 24 000 muertes 

cada año. Entre hombres y mujeres menores de 45 años, las bebidas azucaradas 

causan 22% y 33%, respectivamente, de todas las muertes relacionadas con 

diabetes, enfermedad cardiovascular y obesidad en el país (INSP, 2020). 

 

Es de relevancia destacar que las bebidas azucaradas contienen azúcares 

refinados, son pobres en nutrimentos y con frecuencia se asocian al consumo de 

alimentos salados y calóricos, lo que las convierte en un alimento de alto riesgo para 

la salud. Los refrescos y jugos azucarados tienen alto contenido calórico y baja 

saciedad, por lo que su consumo produce un incremento en la ingesta total de 

energía (Caravalí et al., 2016). 

 

Además, las grandes cantidades de azúcares que contienen se absorben 

rápidamente, y ese incremento en la ingesta puede aumentar los riesgos de 

sobrepeso, obesidad, resistencia a la insulina, la disfunción de las células beta del 

páncreas y la aparición de otros trastornos metabólicos (Caravalí et al., 2016). 

 

Las bebidas azucaradas no solo causan ganancia de peso, sino que su consumo 

también se asocia con enfermedades como caries, diabetes mellitus, síndrome 

metabólico, gota, concentración elevada de triglicéridos en la sangre, osteoporosis 

y enfermedades cardiovasculares. Se ha demostrado que ingerir bebidas 

azucaradas con jarabe de maíz alto en fructuosa induce un porcentaje mayor de 

partículas que transportan colesterol LDL en la sangre. Esto aumenta el riesgo de 
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padecer ácido úrico alto e infarto al miocardio e incrementa el riesgo de muerte 

prematura (Caravalí et al., 2016).  

 

En el caso de las mujeres, el consumo de una porción diaria de refresco aumenta 

en 23% el riesgo de enfermedades del corazón y este incrementa en 35% para las 

que consumen dos o más porciones al día. Además, las mujeres que consumen una 

o más bebidas azucaradas por día pueden tener un mayor riesgo relativo de 

diabetes tipo 2, en comparación con las que consumen menos de una por mes 

(Cabezas-Zavala et al., 2016). 

 

En la misma línea, está demostrado que los niños y adolescentes que consumen 

habitualmente bebidas azucaradas entre comidas tienen 2.4 más probabilidad de 

tener sobrepeso, si se comparan con los que no las consumen (Caravalí et al., 

2016).  

 

Se sabe que el consumo de bebidas azucaradas aporta entre 220 y 400 calorías 

extra al día, lo que incrementa en 60% el riesgo para que se presente obesidad en 

niños; además, aumenta la probabilidad de padecer  diabetes y obesidad en la 

adultez. De esta forma, el sobrepeso y la obesidad se asocian con un mayor riesgo 

cardiovascular, colesterol alto, presión arterial alta y diabetes en niños y 

adolescentes (Cabezas-Zavala et al., 2016). 

 

7.9 Recomendaciones 

 

Según el Instituto Nacional de Salud Pública [INSP] (2020), se han publicado nuevas 

directrices para la ingesta de azúcar en niños y adultos. Estos nuevos lineamientos, 

basados en la mejor evidencia científica disponible, exhortan a reducir el consumo 

de azúcares libres a menos del 10% de las calorías totales diarias (en una dieta de 

2,000 calorías) y destacan que una reducción a menos del 5% proporcionaría 

beneficios adicionales para la salud. 
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En las nuevas directrices, se destaca la existencia de una marcada preocupación 

porque el consumo de azúcares libres (principalmente en bebidas azucaradas) 

aumente la ingesta calórica general y pueda reducir el consumo de alimentos que 

contienen calorías más adecuadas desde el punto de vista nutricional, ya que esto 

provocaría, como se ha mencionado anteriormente, una dieta poco saludable, 

aumento de peso y un mayor riesgo de desarrollar enfermedades crónicas, como la 

diabetes; enfermedad que a partir del año 2,000 es la primera causa de muerte en 

mujeres y la segunda en hombres, después de la cardiopatía isquémica 

(frecuentemente producto de la diabetes) (INSP, 2020). 

 

Asimismo, se recomienda que la ingesta de azúcar libre se reduzca y limite a <5% 

de la ingesta energética para niños y adolescentes (edades ≥ 2-18 años) y que la 

principal fuente de hidratación sea el agua natural y preferir los productos lácteos 

sin azúcar añadida (Fidler et al., 2017). 

 

También, se propone a las autoridades de salud pública que realicen políticas de 

intervenciones dirigidas a reducir los niveles de ingesta de azúcar libre en bebés, 

niños y adolescentes, los cuales incluyen los siguientes pasos (Fidler et al., 2017): 

 

• Campañas de educación pública sobre el impacto en la salud de la alta ingesta 

de azúcar libre y los beneficios de reducir su consumo. 

 

• Mejorar el etiquetado de alimentos y bebidas para alertar a los consumidores 

sobre el contenido de azúcar libre. 

 

• Más restricciones en la comercialización y publicidad de productos azucarados. 

 

• Normas para limitar el azúcar libre en las comidas preescolares y escolares. 

 

• Medidas fiscales, como impuestos sobre productos azucarados e incentivos 

para alimentos saludables. 
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Finalmente, se sugiere también que en México se garantice el acceso libre al agua 

potable dentro de todas las escuelas y se regule la publicidad de bebidas 

azucaradas dirigida a los niños y adolescentes, debido a que se ha encontrado en 

estudios que un acceso limitado al agua natural resulta en una inadecuada ingesta 

del agua en las escuelas (García et al., 2017).  

 

El presente trabajo busca colectar información acerca del consumo de bebidas 

azucaradas en adolescentes y evaluar qué porcentaje de esta población cumple con 

las recomendaciones de la OMS con respecto a la ingesta de este tipo de bebidas 

y de esta forma, promover su disminución y fomentar un estilo de vida saludable. 

 

 

VIII. Objetivos 

 

Objetivo general 

 

Evaluar el consumo de bebidas azucaradas en adolescentes de la secundaria 

técnica no. 78. 

 

Objetivos específicos 

 

• Conocer qué tipo de bebida es la que consumen con mayor frecuencia. 

 

• Evaluar la energía proveniente de las bebidas azucaradas consumidas. 

 

• Elaborar material educativo para informar acerca de los riesgos que un elevado  

 

consumo de bebidas azucaradas representa para la salud de los adolescentes. 

 

• Proporcionar recomendaciones sobre la importancia de reducir el consumo de 

bebidas azucaradas. 
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IX. Metodología utilizada. 

 

Ensayo comunitario, realizado con 533 adolescentes de la Escuela Secundaria 

Técnica No. 78 de la Ciudad de México. El consumo de bebidas azucaradas que 

realizan los adolescentes durante su jornada estudiantil fue evaluado utilizando el 

recordatorio de 24 horas y la frecuencia de consumo de alimentos, en el cual los 

adolescentes describieron en medidas domésticas todas las bebidas consumidas el 

día anterior, además de su frecuencia de consumo. Los cuestionarios fueron 

llenados en la escuela por pasantes de la carrera de nutrición humana de la 

Universidad Autónoma Metropolitana durante ambas fases de la recolección de 

datos, mediante una entrevista individual a cada alumno. Citado por número de lista, 

para que la información fuera de manera confidencial. 

La disponibilidad de agua simple potable en las escuelas se evaluó mediante 

observaciones directas (es decir, contar el número de bebederos en servicio dentro 

de las escuelas). Y el consumo de agua se midió con el instrumento de frecuencia 

de consumo diario. Además, se realizaron sesiones donde se les explicaba a los 

alumnos la importancia del incremento del consumo de agua y la disminución en el 

consumo de bebidas azucaradas. 

El estudio se llevó a cabo en tres fases, con una duración de seis meses, en la fase 

inicial se realizó una evaluación basal del consumo de bebidas azucaradas. En la 

fase intermedia, se capacitaron los profesores de vida saludable, ciencias, 

educación física, estudiantes y padres de familia sobre la importancia del consumo 

de agua simple con el uso de materiales educativos de la colección Aprende con 

Reyhan. En la tercera fase se volvió a evaluar el consumo de bebidas azucaradas 

para determinar la eficacia de la intervención. En la Tabla 1 se describen las 

actividades realizadas por etapas para la incentivación del consumo de agua simple 

potable y disminuir el consumo de bebidas azucaradas.   
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Tabla 1. Descripción de actividades por etapas de la intervención. 

Etapas intervención Actividades 

Fase inicial - diagnóstico 
situacional  

• Aplicación basal de encuestas para conocer la frecuencia de consumo 
de bebidas azucaradas.  

• Aplicación de recordatorio de 24 horas 

• Aplicación de la frecuencia de consumo de bebidas 

• Cuantificación del consumo de agua simple potable 

Fase intermedia – capacitación  • Capacitación a profesores de vida saludable  

• Capacitación a profesores de ciencias  

• Capacitación a profesores de educación física   

Fase intermedia - promoción 
de hábitos de vida saludable  

• Pláticas para promover hábitos de vida saludable 

• Entrega para la lectura y análisis de materiales educativos impresos 
de hábitos de vida saludable  

Fase intermedia - intervención  • Detección de adolescentes con alto consumo de bebidas azucaradas  

• Incentivación en el aumento del consumo de agua simple potable 

Fase final – evaluación  • Aplicación final de encuestas para conocer la frecuencia de consumo 
de bebidas azucaradas.  

• Aplicación de recordatorio de 24 horas 

• Aplicación de la frecuencia de consumo de bebidas  

• Cuantificación del consumo de agua simple potable 

Los datos obtenidos fueron analizados con el paquete estadístico IBM SPSS 

Statistics® versión 20.0 para Windows y Excel® 2016. Todos los adolescentes 

participaron voluntariamente bajo el consentimiento informado de padres o tutores.  

 

X. Actividades realizadas 

 

En la tabla 1 aparecen las actividades realizadas a lo largo del diseño de la 

intervención educativa por semana. 

 

Tabla 1. Actividades semanales realizadas. 

Agosto 

Semana Fecha Actividades 
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1 

02/08/21 

- 

06/08/21 

- Realización del curso en línea “Aprende con Reyhan hábitos y estilos de vida 

saludable en el trabajo”. Ver anexo 1. 

- Búsqueda de información e infografías acerca de alimentación nutrición, hábitos y 

estilo de vida de niños, niñas, y adolescentes.  

- Grabación de un audio acerca de temas de alimentación, nutrición y salud. 

- Búsqueda de revistas y textos electrónicos que incluyeran información acerca de 

las recomendaciones diarias de requerimientos energéticos en los diferentes 

grupos de edad. 
 

2 

09/08/21 

- 

13/08/21 

- Búsqueda en la web de tips y recomendaciones de alimentación de niños, niñas y 

adolescentes, dirigidos a los padres de familia. 

- Reunión de trabajo vía Zoom con la Dra. Claudia Radilla y la Dra. Araceli Martínez. 

3 

16/08/21 

- 

20/08/21 

- Búsqueda de referencias (artículos científicos, revistas o manuales) relacionadas 

con hábitos y estilo de vida saludable de adolescentes.  

- Realización de una lista de temas sugeridos para un curso de continuidad dirigido 

a estudiantes de segundo y tercer grado de secundaria relacionados con los libros 

de vida saludable, en este caso, de la importancia de la actividad física en la 

adolescencia. Ver anexo 2. 

- Búsqueda de infografías relacionadas con la importancia de la actividad física. 

4 

23/08/21 

- 

27/08/21 

- Búsqueda de artículos científicos actuales relacionados con los temas: consumo de 

tabaco en adolescentes, salud mental en la infancia y adolescencia, políticas 

alimentarias y derechos humanos, inteligencia emocional y ansiedad en 

adolescentes, infecciones de transmisión sexual y embarazo adolescente. 

- Búsqueda de referencias sobre alimentación en niños y adolescentes (información 

que deben saber padres y docentes). 
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Septiembre 

5 

30/08/21 

- 

03/09/21 

- Recopilación de todos los recursos educativos utilizados en la página web, redes 

sociales, blog y curso “Aprende con Reyhan hábitos y estilos de vida saludables”. 

- Elaboración de material creativo (infografía) relacionado con malnutrición en la 

niñez y la adolescencia. Ver anexo 3. 

- Propuesta de estrategias para motivar a los adolescentes a realizar el curso 

“Aprende con Reyhan hábitos y estilos de vida saludables” en la plataforma, revisar 

la app y jugar el videojuego.   

- Búsqueda de información acerca de los aspectos más importantes para que un niño 

y adolescente tenga una vida saludable. Incluyendo factores emocionales, físicos, 

sociales, etc. 

- Realización de menú de un día para niños o adolescentes. 

6 

05/09/21 

- 

10/09/21 

- Propuesta de temáticas para el curso de tercero de secundaria “Aprende con 

Reyhan hábitos y estilos de vida saludables”. Ver anexo 4. 

- Búsqueda de referencias relacionada con los temas: consumo de tabaco en 

adolescentes, salud mental en la infancia y adolescencia, políticas alimentarias y 

derechos humanos, inteligencia emocional y ansiedad en adolescentes, infecciones 

de transmisión sexual y embarazo adolescente. 

- Reunión de trabajo vía Meet con la Dra. Araceli Martínez para revisar detalles 

acerca de los cursos, la guía de navegación, el calendario y el cronograma de 

actividades y organización de trabajo. 

- Revisión de contenido del curso 1 “Aprende con Reyhan hábitos y estilos de vida 

saludables”. 

7 

13/09/21 

- 

17/09/21 

- Búsqueda en la web de imágenes de porciones de frutas, verduras, cereales, 

leguminosas y alimentos de origen animal. 

- Reunión de trabajo vía Meet con la Dra. Araceli Martínez para asignación de 

actividades. 

- Realización de reactivos falso-verdadero con su respectiva retroalimentación 

acerca del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”. Ver anexo 5. 
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8 

20/09/21 

- 

24/09/21 

- Realización de reactivos falso-verdadero con su respectiva retroalimentación 

acerca del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”. Ver anexo 5. 

 

9 

27/09/21 

- 

01/10/21 

- Realización de reactivos falso-verdadero con su respectiva retroalimentación 

acerca del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”. Ver anexo 5. 

- Reunión de trabajo vía Meet con la con la Dra. Araceli Martínez para revisar los 

avances del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos” y acordar el formato final 

para los archivos. 

Octubre 

10 

04/10/21 

- 

08/10/21 

- Realización de los últimos reactivos falso-verdadero con su respectiva 

retroalimentación acerca del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”. Ver 

anexo 5. 

- Realización de referencias de los reactivos falso-verdadero con su respectiva 

retroalimentación acerca del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”. 

- Revisión y corrección de los reactivos falso-verdadero de Renata Aguilar. 

- Reunión de trabajo vía Meet con la Dra. Araceli Martínez para revisar detalles 

acerca de las referencias y la citación en APA. 

- Revisión de materiales (video y presentación) acerca de la realización de 

referencias. 

11 

11/10/21 

- 

15/10/21 

- Corrección de las referencias utilizadas para realizar los reactivos falso-verdadero 

con su respectiva retroalimentación acerca del tema “Higiene e inocuidad de los 

alimentos”. 

- Reunión de trabajo vía Meet con Dra. Araceli Martínez para revisión de los reactivos 

del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”. 

- Realización de correcciones de los reactivos del tema “Higiene e inocuidad de los 

alimentos”. 
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12 

18/10/21 

- 

22/10/21 

- Realización de correcciones de los reactivos del tema “Higiene e inocuidad de los 

alimentos”. 

- Reuniones de trabajo vía Meet con la Dra. Araceli Martínez para revisión de los 

reactivos del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”. 

- Reunión de trabajo vía Meet con Aline Acosta para realizar correcciones de los 

reactivos del tema “Higiene e inocuidad de los alimentos”. 

- Realización de correcciones de las citas de los reactivos del tema “Higiene e 

inocuidad de los alimentos”. 

- Revisión y corrección de los reactivos falso-verdadero de Aline Acosta. 

13 

25/10/21 

- 

29/10/21 

- Revisión y edición de los de los reactivos falso-verdadero de Aline Acosta. 

- Revisión y edición de los reactivos del tema “Restricciones y prohibiciones del 

personal manipulador de alimentos y accidentes en la cocina” de Ana Karen 

Corona. 

- Revisión y edición de los reactivos falso-verdadero del tema “Alimentación” de 

Jimena González y Cecilia Pérez. 

- Reunión de trabajo vía Zoom para clase de citación y bibliografía en Apa 7°a 

edición, impartida por Ana Karen Corona y Gabriela Chavarría. 

- Realización de documento con la metodología para realizar un protocolo de 

investigación y/o tesis. 

Noviembre 

14 

01/11/21 

- 

05/11/21 

- Revisión y edición de los reactivos falso-verdadero del tema “Alimentación” de 

Jimena González y Cecilia Pérez. 

- Realización de 50 mitos acerca de la diabetes mellitus y de actividad física con su 

retroalimentación. Ver anexo 6. 
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15 

08/11/21 

- 

12/11/21 

- Edición final de los reactivos falso-verdadero del tema “Alimentación” de Jimena 

González y Cecilia Pérez. 

- Reunión de trabajo vía Meet con Renata Aguilar para realizar correcciones a los 

mitos del tema “Diabetes mellitus”. 

- Revisión y envío de observaciones de la presentación de la sesión 2 “Actívate” del 

curso 1. 

- Reunión de trabajo vía Meet con la Dra. Araceli Martínez para abordar los temas 

del curso sincrónico “Aprende con Reyhan hábitos y estilos de vida saludables”. 

- Revisión de la presentación del curso 1, Sesión 6: “Mejora tus hábitos”. 

16 

15/11/21 

- 

19/11/21 

- Reunión de trabajo vía Meet con la Dra. Araceli Martínez para reorganización de 

trabajo. 

- Reunión de trabajo para orientación acerca del formato y características de las 

presentaciones de los cursos. 

- Realización de la presentación de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 1 de 

segundo de secundaria. Ver anexo 7. 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 2 “Actívate” curso 2 de 

segundo de secundaria.  

- Revisión y corrección de la presentación “Hidrátate” del curso 1 de tercero de 

secundaria.  

17 

22/11/21 

- 

26/11/21 

- Realización de la presentación de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 1 de 

segundo de secundaria. Ver anexo 7. 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 3 curso 1 “Hidrátate” de 

segundo de secundaria. 

- Reunión de trabajo para correcciones de la presentación sesión 4 “Aliméntate 

sanamente” curso1. 

- Revisión y edición de las presentaciones de la sesión 1A “Plataforma tecnológica” 

y 1B “Videojuego” del curso 1 de segundo de secundaria. 

- Revisión y edición de las presentaciones de la sesión 1A “Plataforma tecnológica” 

y 1B “Videojuego” del curso 1 de tercero de secundaria. 
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- Realización de cuestionario de la sesión 4 curso 1 “Aliméntate sanamente”.  Ver 

anexo 8. 

- Revisión de la presentación del curso 1 sesión 6 “Mejora tus hábitos” de segundo 

de secundaria. 

- Realización de resumen de la sesión 4 curso 1 “Aliméntate sanamente” de segundo 

de secundaria. Ver anexo 9. 

18 

29/11/21 

- 

03/12/21 

- Realización de correcciones de la presentación de la sesión 4 curso 1 “Aliméntate 

sanamente” de segundo de secundaria. 

- Realización de la presentación de la sesión 4 curso 2 “Aliméntate sanamente” de 

segundo de secundaria. Ver anexo 10. 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 3 “Hidrátate” del curso 2 de 

tercero de secundaria. 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión “Emociones y conductas de 

riesgo” del curso 1 de tercero de secundaria. 

- Reunión de trabajo para revisión de la presentación del a sesión 4 curso 2 

“Aliméntate sanamente” de segundo de secundaria. 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión “Emociones y conductas de 

riesgo” curso 2.  

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 3 “Hidrátate” curso 3 de 

tercero de secundaria. 

Diciembre 

19 

06/12/21 

- 

10/12/21 

- Realización de la presentación de la sesión 4 curso 2 “Aliméntate sanamente” de 

segundo de secundaria. Ver anexo 10. 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” curso 

2 de tercero de secundaria. 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 2 “Actívate” curso 1 de tercero 

de secundaria. 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 6“Emociones y conductas de 

riesgo” curso 2 de tercero de secundaria. 
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- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 5 “Nutrimentos críticos” curso 

1 de segundo de secundaria. 

- Reunión de trabajo vía Meet con la Dra. Araceli Martínez para revisión de la 

presentación de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 2 de segundo de 

secundaria. 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 5 “Nutrimentos críticos” curso 

1 de tercero de secundaria. 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 3 “Hidrátate” curso 2 de 

segundo de secundaria. 

- Realización de la presentación de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 3 de 

segundo de secundaria. Ver anexo 11. 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 2 “Actívate” curso 3 de 

segundo de secundaria. 

- Reunión de trabajo para corregir detalles del formato de las presentaciones. 

20 

13/12/21 

- 

17/12/21 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” 

curso 1 de tercero de secundaria.  

- Realización de la presentación de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 3 de 

segundo de secundaria. Ver anexo 11. 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” curso 

3 de segundo de secundaria.  

- Reunión de trabajo para correcciones de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 

3 de segundo de secundaria. 

- Realización de resumen de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 2 de segundo 

de secundaria. Ver anexo 12. 

- Realización de cuestionario de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 2 de 

segundo de secundaria. Ver anexo 13. 

- Realización de speech de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 1 de segundo 

de secundaria. Ver anexo 14. 

- Realización de speech de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 2 de segundo 

de secundaria. Ver anexo 15. 
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21 

20/12/21 

- 

24/12/21 

- Reunión de trabajo vía Meet con la Dra. Araceli Martínez para revisión de la 

presentación de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 2 de segundo de 

secundaria. 

- Realización de resumen de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 3 de segundo 

de secundaria. Ver anexo 16. 

- Realización de cuestionario de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 3 de 

segundo de secundaria. Ver anexo 17. 

- Revisión y corrección de speech, resumen y cuestionario de la sesión 3 “Hidrátate” 

curso 1 de segundo de secundaria. 

- Reunión de trabajo vía Zoom para revisión de speech, cuestionario y resumen de 

la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 1 de segundo de secundaria. 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 8 “Resumen y evaluación 

final” curso 1 de segundo de secundaria. 

- Revisión y corrección de resumen, speech y cuestionario de la sesión 3 “Hidrátate” 

curso 3 de segundo de secundaria. 

- Revisión y corrección de resumen, speech y cuestionario de la sesión 3 “Hidrátate” 

curso 1 de tercero de secundaria. 

- Realización de speech de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 3 de segundo 

de secundaria. Ver anexo 18. 

- Revisión y corrección de resumen, speech y cuestionario de los cursos 1 y 2 de la 

sesión 2 “Actívate” de segundo de secundaria. 

22 

27/12/21 

- 

31/12/21 

- Revisión y corrección de resumen, speech y cuestionario del curso 3 de la sesión 2 

“Actívate” de segundo de secundaria. 

- Revisión y corrección de resumen, speech y cuestionario del curso 3 de la sesión 

1A “Plataforma tecnológica” y 1B “Videojuego” de tercero de secundaria. 

- Revisión y corrección de resumen, speech y cuestionario del curso 3 de la sesión 6 

“Mejora tus hábitos” de segundo de secundaria. 

- Reunión de trabajo vía Meet para revisión y corrección de presentación de la sesión 

8 “Resumen y evaluación final” curso 2 de tercero de secundaria. 
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- Realización de correcciones de speech curso 3 sesión 4 “Aliméntate sanamente” 

de segundo de secundaria. 

- Reunión de trabajo vía Zoom para revisión de documentos del curso 3 de la sesión 

4 “Aliméntate sanamente” de segundo de secundaria. 

- Reunión de trabajo vía Meet con la Dra. Araceli Martínez para revisión de 

documentos del curso 3 de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” de segundo de 

secundaria. 

- Reunión de trabajo vía Meet con la Dra. Araceli Martínez para abordar temas 

generales de las presentaciones y documentos de los cursos. 

- Revisión y corrección de presentación de la sesión 5 “Nutrimentos críticos” del 

curso 3 de segundo de secundaria. 

- Revisión y corrección de speech, resumen y cuestionario de la sesión 3 “Hidrátate” 

de los cursos 2 y 3 de tercero de secundaria. 

- Revisión y corrección de presentación de la sesión 2 “Actívate” curso 3 de tercero 

de secundaria. 

- Revisión y corrección de speech, resumen y cuestionario de la sesión 3 “Hidrátate” 

curso 3 de segundo de secundaria. 

Enero 

23 

03/01/22 

- 

07/01/22 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” curso 

3 de tercero de secundaria. 

- Revisión de speech, resumen y cuestionario de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” 

curso 1 de tercero de secundaria. 

- Revisión y corrección de speech, resumen y cuestionario de la sesión 1A 

“Plataforma tecnológica” y 1B “Videojuego” curso 2 de tercero de secundaria. 

- Revisión de speech, resumen y cuestionario de la sesión 2 “Actívate” de los cursos 

1 y 2 de tercero de secundaria. 

- Revisión de speech, resumen y cuestionario de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” de 

los cursos 1, 2 y 3 de tercero de secundaria. 
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- Revisión y corrección de speech, resumen y cuestionario de la sesión 5 

“Nutrimentos críticos” curso 1 de segundo de secundaria. 

- Revisión y corrección de speech, resumen y cuestionario de la sesión 1A 

“Plataforma tecnológica” y 1B “Videojuego” curso 3 de tercero de secundaria. 

- Realización de recordatorio de 24 horas. 

- Revisión de errores de la calculadora de la app “Aprende con Reyhan”  

24 

10/01/22 

- 

14/01/22 

- Revisión y corrección de speech, resumen y cuestionario de la sesión 5 

“Nutrimentos críticos” de los cursos 2 y 3 de segundo de secundaria. 

- Revisión y corrección de speech, resumen y cuestionario de la sesión 7 “Emociones 

y conductas de riesgo” curso 1 de tercero de secundaria. 

- Revisión y corrección de cuestionarios de la sesión 2 “Actívate” cursos 1, 2 y 3 de 

tercero de secundaria. 

- Se subió a drive artículos utilizados para la realización de los cursos 1, 2 y 3 de la 

sesión 4 “Aliméntate sanamente” de segundo de secundaria. 

- Revisión y corrección de la presentación del curso 2 sesión 4 “Aliméntate 

sanamente” de tercero de secundaria. 

- Revisión y corrección de speech, resumen y cuestionario del curso 2 sesión 4 

“Aliméntate sanamente” de tercero de secundaria. 

- Revisión y corrección de la información y datos del grupo de alimentos “Nueces y 

semillas” de la aplicación calculadora de “Aprende con Reyhan”. 

- Se subieron a Drive materiales educativos de los cursos 1 y 2 de la Sesión 4 

“Aliméntate sanamente” de 2° de secundaria. 

- Realización de cartas descriptiva-guion del curso 1 de la sesión 4 “Aliméntate 

sanamente” de segundo de secundaria. Ver anexo 19. 

- Realización de carta descriptiva-guion del curso 2 de la sesión 4 “Aliméntate 

sanamente” de segundo de secundaria. Ver anexo 20. 

- Realización de carta descriptiva-guion del curso 3 de la sesión 4 “Aliméntate 

sanamente” de segundo de secundaria. Ver anexo 21. 

-  Colaboración en las observaciones de tres grupos de alimentos de la App: “Nueces 

y semillas”, “Raíces feculentas” y “Carnes de animales de caza”. Ver anexo 22. 
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- Revisión y corrección de speech, resumen y cuestionario de la sesión 5 

“Nutrimientos críticos” curso 1 de tercero de secundaria. 

- Reunión de trabajo vía Zoom para revisar formato de cartas descriptivas. 

- Revisión y corrección de carta descriptiva-guion de la sesión 3 “Hidrátate” curso 1 

de segundo de secundaria.  

25 

17/01/22 

- 

21/01/22 

- Reunión de trabajo vía Zoom para explicar formato y contenido de cartas 

descriptivas y guion educativo. 

- Corrección de carta descriptiva-guion educativo de la sesión 4 “Aliméntate 

sanamente” curso 1 de 2° de secundaria. 

- Revisión y corrección de carta descriptiva-guion de la sesión 2 “Actívate” cursos 1, 

2 y 3 de segundo de secundaria. 

- Revisión y corrección de carta descriptiva-guion de la sesión 3 “Hidrátate” cursos 2 

y 3 de segundo de secundaria. 

- Revisión y corrección de carta descriptiva-guion de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” 

curso 1 de segundo de secundaria. 

- Colaboración en las observaciones de tres grupos de alimentos de la App: “Nueces 

y semillas”, “Raíces feculentas” y “Carnes de animales de caza”. Ver anexo 22. 

- Correcciones de carta descriptiva-guion de los cursos 2 y 3 de la sesión 4 

“Aliméntate sanamente” de 2° de secundaria. 

- Revisión y corrección de resumen, speech y cuestionario de la sesión 7 “Emociones 

y conductas de riesgo” del curso 2. 

26 

24/01/22 

- 

28/01/22 

- Colaboración en las observaciones de tres grupos de alimentos de la App: “Nueces 

y semillas”, “Raíces feculentas” y “Carnes de animales de caza”. Ver anexo 22. 

- Revisión del curso 1 de primero de secundaria de “Aprende con Reyhan”. 

- Reunión de trabajo vía Zoom con la Dra. Araceli Martínez para revisión de 

actividades realizadas y fijar fecha de entrega de proyectos. 

- Revisión y corrección de carta descriptiva-guion de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” 

de los cursos 2 y 3 de segundo de secundaria. 
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- Revisión y corrección de carta descriptiva-guion de la sesión 6 “Mejora tus hábitos” 

cursos 1, 2 y 3 de tercero de secundaria. 

- Revisión y corrección de cartas descriptivas-guion de la sesión 1A “Plataforma 

tecnológica” y 1B “Videojuego” cursos 1. 2 y 3 de tercero de secundaria. 

- Reunión de trabajo vía Meet con la Dra. Araceli Martínez para revisión de cartas 

descriptivas- guion de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” del curso 1 de segundo 

de secundaria. 

Febrero 

27 

31/01/22 

- 

04/02/22 

- Reunión de trabajo vía Meet con la Dra. Araceli Martínez para revisión de cartas 

descriptivas- guion de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” del curso 1 y 2 de 

segundo de secundaria. 

- Revisión y edición final de resúmenes de los cursos 1, 2 y 3 de segundo de 

secundaria. 

- Revisión y edición final de resúmenes del curso 1 de tercero de secundaria. 

28 

07/02/22 

- 

11/02/22 

- Reunión de trabajo vía Meet la Dra. Araceli Martínez para revisar formato de y 

contenido de proyecto final. 

- Revisión y edición final de resúmenes del curso 2 y 3 de tercero de secundaria. 

- Revisión y corrección de presentación de la sesión 8 “Resumen y evaluación final” 

del curso 2 de tercero de secundaria. 

- Revisión y edición de cuestionarios de los cursos 1, 2 y 3 de segundo de 

secundaria. 

- Revisión y corrección de presentación de la sesión 7 “Emociones y conductas de 

riesgo” curso 3 de segundo de secundaria. 

29 

14/02/22 

- 

18/02/22 

- Revisión y edición de cuestionarios de los cursos 1, 2 y 3 de tercero de secundaria. 

- Revisión y corrección de referencias y citas de las sesiones 4 y 5 curso 2 y 3 de 

primero de secundaria.  
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- Revisión y corrección de carta descriptiva-guion educativo de la sesión 5 

“Nutrimentos críticos y etiquetado frontal” de los cursos 1, 2 y 3 de segundo de 

secundaria. 

- Revisión y corrección de la presentación de la sesión 8 “Resumen y evaluación 

final” del curso 3 de 3° de secundaria. 

- Toma de mediciones antropométricas. Ver anexo 23. 

30 

21/02/22 

- 

25/02/22 

- Toma de mediciones antropométricas. Ver anexo 23. 

- Revisión de cuestionario de la sesión 7 “Conoce tus emociones y evita conductas 

de riesgo” del curso 3 de tercero de secundaria. 

Marzo 

31 

28/02/22 

- 

04/03/22 

- Toma de mediciones antropométricas. Ver anexo 23. 

- Edición y corrección final de resúmenes. 

- Búsqueda y elaboración de referencias de infografías del tema “Sueño y salud”. Ver 

anexo 24. 

32 

07/03/22 

- 

11/03/22 

- Edición y corrección final de resúmenes faltantes. 

- Edición y corrección final de cuestionarios faltantes. 

- Búsqueda y elaboración de referencias de infografías del tema “Peso corporal”. Ver 

anexo 25. 

- Búsqueda y elaboración de referencias de infografías del tema “Alimentación 

saludable”. Ver anexo 26. 

33 

14/03/22 

- 

18/03/22 

- Revisión y corrección de cuestionarios faltantes. 

- Revisión y corrección de resúmenes faltantes. 

- Se subieron a Drive cuestionarios en formato pdf. 

34 

21/03/22 

- 

25/03/22 

- Revisión y corrección de cuestionarios faltantes. 

- Revisión y corrección de resúmenes faltantes. 

- Se subieron a Drive cuestionarios en formato pdf. 
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XI. Objetivos y metas por alcanzar. 

 

A continuación, se describen los objetivos establecidos y las metas alcanzadas en 

este proyecto. 

 

Objetivos y metas por alcanzar 

Objetivos Metas alcanzadas 

 
General 

Evaluar el consumo de bebidas azucaradas en adolescentes 

de la secundaria técnica no. 78. 

         100% 

 
 
 
 
 
 
 
Específicos 

- Conocer qué tipo de bebida es la que consumen con 

mayor frecuencia. 

- Evaluar la energía proveniente de las bebidas azucaradas 

consumidas. 

- Elaborar material educativo para informar acerca de los 

riesgos que un elevado consumo de bebidas azucaradas 

representa para la salud de los adolescentes. 

- Proporcionar recomendaciones sobre la importancia de 

reducir el consumo de bebidas azucaradas. 

          100% 
 
 
   100% 
 
 

          100% 
 
 
 
 

100% 
 

 

 

XII. Resultados. 

 

Se obtuvo una muestra de 533 adolescentes, correspondiendo el 51.4% (n=274) al 

género femenino y el 48.6% (n=259) restante al masculino. La edad promedio de 

los escolares es de 11.84 ± 0.44 años. Participaron en el estudio 323 (60.6%) 

adolescentes del turno matutino y 210 (39.4%) del turno vespertino.  
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En la tabla 2 se observa la frecuencia de consumo de bebidas azucaradas en ambas 

fases, observando un aumento considerable en los adolescentes que nunca 

consumen bebidas azucaradas dentro de la escuela. Las bebidas con mayor cambio 

fueron el refresco con 14.45 puntos porcentuales (pp.) de diferencia en los 

adolescentes que nunca lo consumen de la fase inicial a la fase final, así como el 

agua de sabor embotellada (14.82 pp.) y leche de sabor (18.76 pp.).   



33 
 

Tabla 2. Frecuencia del consumo de bebidas azucaradas dentro de la escuela. Fase inicial y fase final.  

 
Fase inicial Fase final 

n % n % 

Refrescos Nunca 205 38.5 282 52.9 

Casi nunca 171 32.1 106 19.9 

Algunas veces 84 15.8 100 18.8 

Frecuentemente 73 13.7 45 8.4 

Jugos embotellados Nunca 132 24.8 144 27.0 

Casi nunca 185 34.7 198 37.1 

Algunas veces 117 22.0 106 19.9 

Frecuentemente 99 18.6 85 15.9 

Agua de sabor 
embotellada 

Nunca 143 26.8 222 41.7 

Casi nunca 187 35.1 171 32.1 

Algunas veces 100 18.8 85 15.9 

Frecuentemente 103 19.3 55 10.3 

Agua fresca de frutas Nunca 121 22.7 112 21.0 

Casi nunca 132 24.8 83 15.6 

Algunas veces 111 20.8 214 40.2 

Frecuentemente 169 31.7 124 23.3 

Jugos frescos Nunca 165 31.0 98 18.4 

Casi nunca 161 30.2 158 29.6 

Algunas veces 109 20.5 199 37.3 

Frecuentemente 98 18.4 78 14.6 

Leche saborizada Nunca 242 45.4 342 64.2 

Casi nunca 148 27.8 120 22.5 

Algunas veces 76 14.3 65 12.2 

Frecuentemente 67 12.6 6 1.1 

 

De igual manera, se observa un aumento en el consumo de agua simple potable, 

con un incremento de 17.07 pp. en los adolescentes que consumen frecuentemente 

agua simple potable dentro de la escuela (Tabla 3).   
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Tabla 3. Frecuencia del consumo de agua simple potable dentro de la escuela. Fase inicial y fase final.  

 
Agua simple potable  

Fase inicial Fase final 

n % n % 

Nunca 90 16.9 4 0.8 

Casi nunca 151 28.3 185 34.7 

Algunas veces 144 27.0 105 19.7 

Frecuentemente 148 27.8 239 44.8 

 

Con el propósito de comprobar si la intervención influyó en la modificación de 

hábitos alimentarios, se hizo una comparación con las medidas de frecuencia de 

consumo de bebidas azucaradas, para la fase inicial y la fase final, para tal 

resultado, se aplicó la prueba t para muestras dependientes (Tabla 4), en el 

resultado se puede observar que la significancia es menor de 0.010 y por lo tanto 

puede afirmarse que el tratamiento sí tuvo efecto.  

 

Tabla 4. Prueba t para muestras dependientes 

 

Prueba de muestras dependientes 

 Diferencia t df p 

Media DE Error 95% intervalo de 

confianza 

   

Bajo Alto 

Par 1 Refrescos .220 1.250 .054 .113 .326 4.054 532 .000 

Par 2 Jugos 

embotellados 

.096 1.370 .059 -.021 .212 1.613 532 .004 

Par 3 Agua de sabor 

embotellada 

.356 1.349 .058 .242 .471 6.100 532 .000 

Par 4 Agua fresca  -.041 1.419 .061 -.162 .079 -.672 532 .000 

Par 5 Jugos frescos -.220 1.299 .056 -.330 -.109 -3.902 532 .001 

Par 6 Leche saborizada .437 1.201 .052 .335 .539 8.404 532 .000 

Par 7 Agua simple 

potable 

-.430 1.010 .044 -.516 -.344 -9.822 532 .000 

DE. Desviación estándar  
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XIII. Conclusiones. 

 

El aumento en el consumo de bebidas azucaradas en niños y adolescentes en los 

últimos años es un tema de gran relevancia pues la evidencia científica demuestra 

la relación del consumo excesivo de este tipo de bebidas con hábitos alimentarios 

poco saludables que incluyen alimentos ricos en grasas, alimentos ultraprocesados, 

bajos en fibra y el desplazamiento de alimentos y bebidas saludables como frutas y 

verduras y agua potable natural, lo cual conlleva al padecimiento cada vez más 

temprano de enfermedades crónicas. 

Aunque la elección y consumo de bebidas azucaradas está influenciado por 

diversos factores como la disponibilidad, la cultura, las preferencias, el entorno 

familiar y escolar, la publicidad, etc., es muy importante informar acerca de los 

riesgos que su consumo excesivo tiene en la salud y promover una alimentación 

saludable en la que se evite y/o reduzca la ingesta de bebidas azucaradas como los 

jugos industrializados, refrescos, leches endulzadas, bebidas para deportistas, 

entre otras, y se prefiera el consumo de agua natural y leche descremada no 

endulzada. 

Dado que la adolescencia constituye una etapa de adopción de hábitos es esencial 

la promoción de estilos de vida saludables que mantengan hasta la edad adulta. En 

ese sentido, educar acerca de una hidratación saludable y se fomente el consumo 

de bebidas saludables como el agua potable natural, puede impactar de manera 

positiva en la prevención de enfermedades como diabetes mellitus tipo 2, obesidad 

e hipertensión.  

Por lo anterior, el diseño de la intervención con materiales educativos es una 

herramienta que incluye temas que son pilares para el desarrollo físico y mental de 

los adolescentes, promueve hábitos y estilos de vida saludables, mejora el nivel de 

conocimiento de temas fundamentales en esta etapa y favorece el desarrollo de 

habilidades y destrezas que pueden aplicarse en el día a día. 

Finalmente, con la realización de esta investigación se puede establecer que es 

necesario trabajar en estrategias que contribuyan al conocimiento continuo acerca 
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de hábitos y estilos de vida saludables como parte fundamental de la matrícula 

escolar de los adolescentes, como es el caso de esta intervención educativa.  

XIV. Recomendaciones. 

 

En la siguiente tabla se mencionan algunas recomendaciones dirigidas a los padres 

de familia y a las autoridades gubernamentales con el objetivo de disminuir el 

consumo de bebidas con alto contenido de azúcar. 

Recomendaciones 

 

Para los padres de familia:  

 

➢ Si acude a un restaurante pedir agua simple, se puede agregar limón y hielo. 

➢ Preferir el agua simple, pero si pide un refresco evita pedir refill.  

➢ Establecer un límite y no rebasarlo. Por ejemplo, algunas familias dicen: “una bebida 

azucarada al día”, otras dicen: “una a la semana”, otras dicen: “solamente en ocasiones 

especiales”.  

➢ Como madre o padre de familia poner el ejemplo al beber agua simple la mayor parte del 

tiempo y dejar las bebidas azucaradas para ocasiones especiales. 

➢ Evitar que existan bebidas azucaradas en casa. Los niños y adolescentes consumen lo que 

está disponible en casa. 

➢ Si hay bebidas azucaradas en casa, evitar colocarlas en un lugar visible de la alacena o el 

refrigerador. Colóquelas en la parte trasera. 

➢ Evitar que haya más de dos botellas de cualquier bebida azucarada en el refrigerador. 

➢ Tener disponible en el refrigerador jarras de agua y rellenar botellas de agua cuando salgan 

a la calle. 

➢ Servir agua simple durante la cena. 

➢ Colocar una jarra de agua en la mesa donde consumen sus alimentos. 

 

Para los adolescentes: 
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➢ Consumir de 2 a 3 litros de agua al día. 

➢ Evitar el consumo de bebidas con alto contenido de azúcar. 

➢ Preferir el agua potable natural para hidratarse. 

➢ Evitar el consumo de alimentos poco saludables como dulces, papas fritas, pizzas, entre 

otros, que suelen acompañarse de bebidas azucaradas. 

➢ Seguir una dieta variada y equilibrada, rica en frutas y verduras frescas. 

➢ Beber agua potable natural sin esperar a tener sed. 

 

 

Para las autoridades gubernamentales: 

 

➢ Los encargados de elaborar políticas locales, estatales y a nivel nacional deben considerar 

aumentar el costo de las bebidas azucaradas, con medidas como impuestos especiales o 

indirectos, y al mismo tiempo iniciar campañas educativas. Los ingresos fiscales deben ser 

utilizados en parte para reducir disparidades de la salud y socioeconómicas. 

➢ El gobierno federal y los gobiernos estatales deben apoyar medidas para disminuir la 

comercialización y publicidad de bebidas azucaradas a los niños y adolescentes. 

➢ Bebidas saludables, como el agua y la leche deben ser la opción por defecto de bebidas 

para niños en los menús y expendedores automáticos de alimentos, y los programas 

federales de asistencia nutricional deben garantizar acceso a alimentos y bebidas saludables 

y disuadir el consumo de bebidas azucaradas. 

➢ Los niños, los adolescentes y sus familias deben tener fácil acceso a información fiable sobre 

la nutrición, incluía información sobre las etiquetas nutricionales, menús de los restaurantes 

y anuncios publicitarios. 

➢ Los hospitales deben servir como modelo y establecer políticas para restringir o disuadir la 

compra de bebidas azucaradas. 

➢ Prohibir la venta y evitar la publicidad tanto en autobuses como alrededor de las zonas 

escolares, así como el patrocinio de bebidas azucaradas en eventos deportivos para 

jóvenes. 
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➢ Aumentar la concienciación pública sobre la contribución de las bebidas azucaradas a la 

obesidad y, por tanto, cambiar las normas sociales respecto a las bebidas azucaradas. 

 

Fuente: (Alianza por la salud alimentaria, 2016; Clínica Las Condes, s.f.; Muth et al., 2019; 

Secretaría de Salud, 2017) 
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XVI. Anexos. 

 

 

Anexo 1. Constancia: Curso Aprende con Reyhan hábitos y estilos de vida 

saludable en el trabajo. 
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Anexo 2. Colaboración en la propuesta de temas acerca de la importancia de la 

actividad física en adolescentes para el curso-taller de segundo y tercer grado de 

secundaria. 
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Anexo 3. Colaboración en la elaboración de material creativo relacionado con 

malnutrición en la niñez y la adolescencia. 
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Anexo 4. Colaboración en la propuesta de temas para el curso-taller de tercero 

de secundaria. 
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Anexo 5. Colaboración en la realización de reactivos falso-verdadero con su 

respectiva retroalimentación acerca del tema “Higiene e inocuidad de los 

alimentos”. 
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Anexo 6. Colaboración en la elaboración de mitos y retroalimentación acerca de 

diabetes mellitus. 
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Anexo 7. Colaboración en la elaboración de la presentación de la sesión 4 

“Aliméntate sanamente” curso 1 de 2° de secundaria. 
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Anexo 8. Colaboración en la elaboración de cuestionario de la sesión 4 

“Aliméntate sanamente” curso 1 de 2° de secundaria. 
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Anexo 9. Colaboración en la elaboración de resumen de la sesión 4 “Aliméntate 

sanamente” curso 1 de 2° de secundaria. 
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Anexo 10. Colaboración en la elaboración de la presentación de la sesión 4 

“Aliméntate sanamente” curso 2 de 2° de secundaria. 
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Anexo 11. Colaboración en la elaboración de la presentación de la sesión 4 

“Aliméntate sanamente” curso 3 de 2° de secundaria. 
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Anexo 12. Colaboración en la elaboración de resumen de la sesión 4 

“Aliméntate sanamente” curso 2 de 2° de secundaria. 
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Anexo 13. Colaboración en la elaboración de cuestionario de la sesión 4 

“Aliméntate sanamente” curso 2 de 2° de secundaria. 
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Anexo 14. Colaboración en la elaboración de speech de la sesión 4 “Aliméntate 

sanamente” curso 1 de 2° de secundaria. 
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Anexo 15. Colaboración en la elaboración de speech de la sesión 4 “Aliméntate 

sanamente” curso 2 de 2° de secundaria. 

 

 

 

 

 

 

 

 



59 
 

Anexo 16. Colaboración en la elaboración de resumen de la sesión 4 

“Aliméntate sanamente” curso 3 de 2° de secundaria. 
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Anexo 17. Colaboración en la elaboración de cuestionario de la sesión 4 

“Aliméntate sanamente” curso 3 de 2° de secundaria. 
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Anexo 18. Colaboración en la elaboración de speech de la sesión 4 “Aliméntate 

sanamente” curso 3 de 2° de secundaria. 
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Anexo 19. Colaboración en la elaboración de carta descriptiva-guion educativo 

de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 1 de 2° de secundaria. 
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Anexo 20. Colaboración en la elaboración de carta descriptiva-guion educativo 

de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 2 de 2° de secundaria. 
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Anexo 21. Colaboración en la elaboración de carta descriptiva-guion educativo 

de la sesión 4 “Aliméntate sanamente” curso 3 de 2° de secundaria. 
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Anexo 22. Colaboración en las observaciones de tres grupos de alimentos de la 

App: “Nueces y semillas”, “Raíces feculentas” y “Carnes de animales de caza”. 
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Anexo 23. Colaboración en la toma de medidas antropométricas de adolescentes 

de la secundaria técnica No. 78. 
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Anexo 24. Colaboración en la búsqueda y elaboración de referencias de 

infografías del tema “Sueño y salud”.  

 

 

Anexo 25. Colaboración en la búsqueda y elaboración de referencias de 

infografías del tema “Peso corporal”.  
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Anexo 26. Colaboración en la búsqueda y elaboración de referencias de 

infografías del tema “Alimentación saludable”.  

 

 

 

 


