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Epsayo de la Iotervencion Integral EFp Salud Parz Disminuir E1 Sobre-

péso y Le Obesided Ep La Fscu ela Primarias 15 De Mayo Em Lae Mezga-

ritae, Chiepas.

il

=07 .00 Perr:ndo fdui  Be Lliocos

L. Coce Lo Cu éebro

IRV RAR I 1T

-

Co e e Do re o e o L8 e novieabye wel (003




La outricion no solo nos afecta en el crecimientd poblacional y la
salud reproductive , si no cue tambien los cambios poblacionales y

demograficos oue tembien influyen ep el estdo mu4+ricional de las per

Personss. Existen otros cambiose demograficoe cue a2fectep la celidad
de vidas de las personss y su eatado nutricional.

La desnutricion problemes de sslud publica nue afecta = un grupo po-
bleional grende, que tiene consecuenciss medisticee e inmedistes, @

oue peécesita pars su resolucion de politices de salud como les poli-

ticas de salud como lz politice publics.

Eate problema de le desnutricion en nuestro peis en loe efios de

1979, 1996, y de 1999 noe presento unos indices de Jjunto con unose

porcentajes de un 54%, un 27.7%, y up 25.9% de menores de cinco FiAG

respectivamente. 5110 muestra una disminucion a traves del tiempo;

sip embargo , aun sigue siendo un pyoblems de consideracion dzdo ow

ep forma global casi un 30% de la poblscion infantil ls padece, dée-
de los 8fios setenta surge ls iniciestiva de poder mej rar la condicio

putriciopal de ls poblecion mediante diferentes ipntervenciones:

a) Up di=agnostico inicial
b) La provieion de suplemetos alimeptarios

c) Acciones de promocion y de prevencion de problemas

d) Seguimiento de les poblacion
Fl propoeito de emste trebajo ee saber mes g fondo y descubrir como
se puede eviter la desputrion y sus componeéntes y consecuencias msse

=in embargo cabe de mencipar gue esteée temm e€s muy importante por le&

aporecie nér viosa y la bulimir.

Probelamas principeles de le deeputricion ep mexicoy
La despusricion es un problema de czlud nue debe desde de cades etrm=m

. . ecursoe en vie
lo padecen ,ucho peices, principslmente de esces0f T p

Ae desaprollo .



Proteinrs esencirles Y otroes nutrientea.

En pereralelo 1a Jerre del buen beber mo solo esteblece le csntided i

dirria re
co . . . _
Méndada de f€ 8 81 pO nue tembien reclece la relevencis ce

edeptar le ingests de liocuidos segun lre necesidedes individurles, £

fect . - o
Orés como le sctivided fisice €l clima las condicionces de salud

1nfluyen en 1lp cantidad optime de hidretecion ls conciencis de eates

veri v s oy Ca . ) .
ibeles contribu yen a mentener uno eouilibrio sdecusdo de linuidos

€0 el cuerpo,

i : . . . o ) X _
a combinecion de emtoe prioncipliog no e0lo busce eviter deficiencias

Outriconeleés & po nue tambien nbords problemes de sslud moderpness, ©

como lo s9oo0 el simneto de enfermiededes relscionsdas cop ls diets,

1s obeécidad, les diesbeteées tipo 2, y lee enferned-des cardovssuclsrese
entre otres a menudo eeten vinculsdee a e€lecciones slimencticies des
déeenyilibrades y & la falta de hidret cion.

La educacion nutricionel emerge como un piler fundemental psrs empo-
dersr 2 las persones en lre tome de decisiones infornmedes sobre su dis

diets y e¢otilo de vide, le compreneion € los btenefic sa largo de

seguir pautes como el pleto cel huen coner y le jerra del buen beler

¢se psepnciel pars fomenatr cambioe sostenibles en los habitoe elimegg
tivioe y deé hidretescion.

Por ende estse herramientes proporcinedas un mrrco claro pere une
aliemntaci o saludeble y upa hidretscion sdefuda el esdopler ecstos
principios oo solo se busce la prevencion de eofermedades 81 00

tambien la promocion de un bienester general y uone celided de viae

rotidisnz cre.pdo r~el1 una buase solide pare le cselud 8 lo lergo pleza



nbesided y enfermedadcs cardioveeucleres.

En la eociedad ectuel, donde lee opcioeéer eplimeénticleze 80r sbundentes
DEro no siem re putritives, entender y seguir estoe principlose pueae

S€r un desafio la educscion nutricionsl y la conciéncis de le importe
tapcia de elegir eslimentos spludebles y mantenerse hidrrtedo =0D fure
fundamnetales pare promover la salud & lrrgo plazo.

Por ende el plato del buen comer y la jerrs del buen beber =20n herra

mient=s valiosss petre nrs poder guiar electi nes elimepticiss salu-
debles, por esto sl incorporar estoe conc eptos en le vide cotidie-

ne se¢ puede mnejorer sigrificetivemente le cel ided de le diete y proa
promover asl un eetilo de vide ucho mee ealudeble pot les =tencion e
loa velores nutricionsles junto con la celided y centided sdecuds Cé
alimentos y licuidos es esenciel pere el bienester generel y ls prew
preveéncion de eofermedades relacionsdee con le diete.

Eg uh mundo donde ls rspida urbenixscion y los esti oe de¢ vids sceéela

acelersdos a mepudo conducén & elecciones slimenticise coovenieotes °
pero nosiempre¢ seludables el pleto del buen comer y la Jarra ceél bue
beber actuan como record:rtorios eseéncialea psrs penteéeper un eénfooue

enuilibredo eo le slimentecion y le hidretscion.

Al desplegsr o desglosar 1o nue €s ¢l plsto del buenc comer es vitel
comprenaeér las proporciones recomendsdse, lers seccion de frutrutass y
verduras oué ocupe lr ,itad del plsto, destece 1o cue ¢f 1l gren imp
importencia de consumir une emplie veriedad de col oree y tipoe y& ce
nué cade uno eporte putrientes unicos loe ceresles y leguiminoses,

ubicadoe €n un cusrto del pleto ofrecen certohidretos complejos fune
menteles pars ure liberscion de energie csoetenids como lo es le por-

cioo resteote compuestz por alimentoes de origeo enpimal, euminietrs



Loes valores butricioneleés desempelam un penel crueisl én el meote-—

Dimiento de la splud Y el bienester 2l rpelizer el pleto Gel buer c

Comer una herramiente Pisusl dbeefinde pere orienter heritos zlimep-

ticos seludables y 1¢ Jarre del btuen beber, oue eeteblece peutze pe=

una hidrstacion ade cusda e€¢ pueae aprecier leg importencis ce urz Cis

diete fouilibrads y le ingests edecuade de liouidoe.

El pleto del buen comer, dividi do en tre secciones principsles

(frytas Y verduras, cereslew y leguminosra), tembien entre loe (elim

méntos de origen apimel), esto promueve le diversided =limeptzrie, =

este enfooue busce gerentizar le obtencion de 1 os putrientes €eser-—

cielées oue el cuerpo necesits pere funcionar coreectemente , lzs fru=

frutse y lse verdurss proporcionen vitemines, minereles y fibre, lose

cereeles suminietren energie a traves de cerbohidratos, miectrss cue

Loe slinment s de odrigen s insl aportan proteipes y otros nutrientecs ¢

¢eéncinalea,.
Complemetarismnete le jerra del buen beber destacs la importsncie

de manteoerae hidratsdo sdecudamente, €l sgue deseperir un pspel cru-

cial epn diversas funciones fiei0ol' ogicee incluidse la regulacion de

la temperaturs corporely el trensporte de outrientes. L- Jelre sugl @

une cantid d diaris recomendsds de #Fur considerendo 1reotores 1rQi-

vidualee com ls pctivided fisicr y lre condiciones climaticee.
* combinscion de ur plsto bieo eruilibr=do y une hodretescion =cdecu-

e
eda contribuye 2 une putricion optima, este enforue no solo sbords L

prevencion de deficiencisa putriciosnles =i ro nue tembieo PUéce sy

ryudar a prevenir enfermedades reélacionades con 1:



SIBLICURAFIA:
D¢ Salud, S, (e.f,) Interveonciones de prevencion y promociop de lz

calad pare el sobrepeso y obesided.
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~FROCRaMs D LA ESTRATEGIA KSTATAL PARA LA PREVENCION Y EL CONTROL

D51 SUBRLFESO, LA OBKESIDAD Y LA DIABETES.

-iivera Dommarco, Juan sngel, et. al. (2012). Obecided ep Mexico:

Zecomendaciones pare una politica de Estedo.
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