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INTRODUCCION

En la presente investigacion daremos a conocer que los malos habitos
alimenticios es la causa principal del sobrepeso en alumnos del Centro de
Extensién Educativo UDS plantel Pichucalco modalidad escolarizado, el cual se
considera un tema de suma importancia. El sobrepeso se caracteriza por una
acumulacién de grasa en el cuerpo y no se realiza alguna actividad fisica, también
puede estar relacionado con el desequilibrio de calorias. No es una enfermedad,
sin embargo, puede desarrollar otras enfermedades crénicas degenerativas
como son la diabetes, la hipertensioén y la obesidad. Al ser algo que a tiempo
podemos corregir, nos parecié correcto investigar a estos alumnos, que a pesar
de que muchas veces estudian en area de salud o por ser jovenes tienen una

vida menos activa y padecen de esta.

La forma para evaluar a los alumnos y descartar si padecen de sobrepeso
tenemos que realizar un diagndstico en el que calcularemos el indice de Masa
Corporal [IMC]. A través del peso y la estatura en metros elevados al cuadrado:
IMC= kg/m? si en adultos el resultado es de 25 — 29.9 se considera que esta en
sobrepeso. La informacion recaudada a base de actividades como encuestas o
investigacion de campo, sera estudiada para llegar a una sola conclusion, todos

los alumnos participaran, siempre y cuando sea autorizado por ellos y el plantel.
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CAPITULO 1.- Planteamiento del problema.

El Sobrepeso, es un estado premérbido! de la obesidad y al igual que ésta se
caracteriza por un aumento del peso corporal y se acompafa a una acumulacién
de grasa en el cuerpo, esto se produce por un desequilibrio entre la cantidad de
calorias que se consumen en la dieta y la cantidad de energia (en forma de
calorias) que se gasta durante las actividades fisicas. Sobrepeso. (s. f.).

https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/1013/sobrepeso.pdf

Los malos habitos alimenticios se refieren a comportamientos regulares
relacionados con la alimentacion que pueden afectar negativamente nuestra
salud. Pueden conducir a una serie de problemas de salud, por lo que es
importante identificar y modificar estos habitos para fomentar una vida mas
saludable y satisfactoria. El acceso facil y rapido a alimentos procesados, la falta
de tiempo para preparar comidas nutritivas y la influencia constante de la
publicidad alimentaria, contribuyen a decisiones alimenticias menos saludables.
Oncosalud. (s. f.). Malos habitos alimenticios: qué debes saber.
https://blog.oncosalud.pe/malos-habitos-
alimenticios#:~:text=L0s%20malos%20h%C3%A1bitos%20alimenticios%2C %2
0como,sean%20m%C3%A15%20dif%C3%ADciles%20de%20manejar.

1 Que precede al inicio o al diagndstico de una enfermedad o de un trastorno. Diccionario Histérico de la Lengua
Espafiola. (s. f.). Real Academia Espafiola.
https://www.rae.es/dhle/prem%C3%B3rbido#:~:text=Que %20precede %20al%20inicio,enfermedad %200%20de%20un%
20trastorno.

12


https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/1013/sobrepeso.pdf
https://blog.oncosalud.pe/malos-habitos-alimenticios#:~:text=Los%20malos%20h%C3%A1bitos%20alimenticios%2C%20como,sean%20m%C3%A1s%20dif%C3%ADciles%20de%20manejar
https://blog.oncosalud.pe/malos-habitos-alimenticios#:~:text=Los%20malos%20h%C3%A1bitos%20alimenticios%2C%20como,sean%20m%C3%A1s%20dif%C3%ADciles%20de%20manejar
https://blog.oncosalud.pe/malos-habitos-alimenticios#:~:text=Los%20malos%20h%C3%A1bitos%20alimenticios%2C%20como,sean%20m%C3%A1s%20dif%C3%ADciles%20de%20manejar
https://www.rae.es/dhle/prem%C3%B3rbido#:~:text=Que%20precede%20al%20inicio,enfermedad%20o%20de%20un%20trastorno
https://www.rae.es/dhle/prem%C3%B3rbido#:~:text=Que%20precede%20al%20inicio,enfermedad%20o%20de%20un%20trastorno

En la poblacion juvenil, los habitos alimenticios estan determinados por el estilo
de vida adquirido desde la infancia que, a su vez, se ven influenciados por
factores como las costumbres, la cultura y el ambiente externo. Esta poblacion
tiende a padecer mayores niveles de estrés, cambios en los patrones del sueino
y una notable reduccion de la actividad fisica, debido a los cambios asociados a
la entrada a la universidad. Avila, F. J. M., Caneda-Bermejo, M. C., & Vivas-
Castillo, A. C. (2022). Habitos alimenticios y sus efectos en la salud de los
estudiantes universitarios. Una revision sistematica de la literatura. Psicogente,
25(47), 1-31. https://doi.org/10.17081/psico.25.47.4861

Se considera que los malos habitos alimenticios es la causa principal porque el
estilo de vida que se lleva como estudiante, por situaciones como el tiempo, el
exceso de tareas, inclusive la falta de dinero y la falta de actividad fisica. Estos
habitos incluyen el consumo excesivo de alimentos procesados ricos en grasas
saturadas y azucares afadidos, asi como una ingesta insuficiente de frutas y
verduras. Se hace mencion de algunos alimentos influyentes: tacos, tortas,

empanadas, refrescos embotellados, sabritas, galletas, etc.

¢Son los malos habitos alimenticios la causa principal del sobrepeso en los

alumnos de la UDS, C.E.E. Pichucalco modalidad escolarizado?
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JUSTIFICACION.

En la sociedad actual, donde la rapidez y la conveniencia a menudo dictan
nuestras decisiones diarias, es facil caer en la trampa de los malos habitos
alimenticios. Estos habitos no solo afectan nuestro peso y apariencia, sino

también nuestra salud general y bienestar.

La investigacion sobre la mala alimentacion permite presentar los riesgos que
quizas los estudiantes no conocen, tiene un gran impacto en la salud, genera
enfermedades cronicas degenerativas como la hipertension, diabetes e inclusive
puede llegar a dar paso a la obesidad. Estos problemas afectan la calidad de vida
de los estudiantes. Los habitos alimenticios también tienen que ver por problemas
socioecondmicos, en algunas familias de menores ingresos suelen tener menos
accesos a alimentos saludables y hay ocasiones en las que dependen de mas

opcidn econdmica pero menos alimentacion nutritiva.

La mayoria de estudiantes no estan acostumbrados a llevar una alimentacion
balanceada (dieta) y en la escuela que es donde pasan la mayor parte de su dia
no implementa una educacién nutricional correcta, ni actividades fisicas,

espacios deportivos 0 un area en la que se hagan diversas actividades.

Una dieta es la cantidad de alimentos que un ser vivo proporciona a su

organismo. La dieta, por tanto, define nuestro comportamiento nutricional, es

14



decir, se trata de un conjunto de nutrientes que el cuerpo absorbe después del
consumo habitual de alimentos. Sanchez, T., & Rubio, A. (2021, 30 diciembre).
Qué es una dieta: tipos de dieta. Diario Femenino.

https://www.diariofemenino.com/articulos/dieta/que-es-una-dieta-tipos-de-dieta/

15


https://www.diariofemenino.com/articulos/dieta/que-es-una-dieta-tipos-de-dieta/

EXPOSICION DEL TEMA.

Los malos habitos alimenticios estan conformados por muchas causas que sin
duda todas son perjudiciales para la salud de los universitarios. Muchas veces
esta mala alimentacion va mas alla de lo que estamos acostumbrados a comer
en casa Yy se vuelve dificil cambiar dichos habitos. Existen varias causas, entre

las que destacan las siguientes:

e El consumo excesivo de alimentos procesados y ultraprocesados como
comidas rapidas, snacks empaquetados y bebidas azucaradas, como por
ejemplo refrescos.

e Comer en exceso: Comer grandes cantidades de alimentos mas alla de la
saciedad, o comer constantemente durante el dia sin permitir que el
cuerpo sienta hambre.

e Saltarse comidas, lo cual puede llevar a un aumento del hambre y a comer
en exceso mas tarde.

¢ No mantener una dieta equilibrada: Falta de una variedad adecuada de
alimentos en la dieta, incluyendo una insuficiencia de frutas, verduras y
fibras.

e Consumo excesivo de azucares y grasas saturadas presentes en dulces,
postres, alimentos fritos y otras comidas chatarra.

e Desatender la hidratacion: No consumir suficiente agua durante el dia y/o
consumir bebidas altas en calorias y azucares en exceso.

e Comer rapidamente: No tomar el tiempo necesario para comer a un ritmo
pausado, lo que puede llevar a no reconocer las sefales de saciedad del

cuerpo.
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e Consumo excesivo de alcohol y/o cafeina, lo que puede interferir con una
nutricion e hidratacién adecuadas.

e Comer por emociones: Utilizar la comida como una manera de manejar
emociones como estrés, ansiedad, tristeza o aburrimiento, en lugar de
como una fuente de nutricion.

e Comer con distractores como teléfonos, televisiones, tablet e incluso
haciendo otras actividades, pueden ser tareas/trabajos. Oncosalud. (s. f.).
Malos habitos alimenticios: qué debes saber.
https://blog.oncosalud.pe/malos-habitos-
alimenticios#:~:text=L0s%20malos%20h%C3%A1bitos%20alimenticios %
2C%20como,sean%20m%C3%A15%20dif%C3%ADciles%20de%20man

ejar

El sobre peso en universitarios en la CEE, puede tener varias consecuencias
negativas, tanto a corto como a largo plazo, entre las que se incluyen:

Problemas de salud fisica:

Diabetes: La diabetes es una enfermedad metabdlica cronica caracterizada por
niveles elevados de glucosa en sangre (0 azucar en sangre), que con el tiempo
conduce a dafios graves en el corazon, los vasos sanguineos, los ojos, los
rinones y los nervios. Diabetes. (2024, 19 junio). OPS/OMS | Organizacién
Panamericana de la Salud.
https://www.paho.org/es/temas/diabetes#:~:text=La%20diabetes%20es%20una
%20enfermedad,l0s%20ri%C3%B10ones%20y%20l0s%20nervios.
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Hipertensién: es una enfermedad crénica en la que aumenta la presidn con la
que el corazon bombea sangre a las arterias, para que circule por todo el cuerpo.

Error. (s. f.). https://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/hipertension-arterial

Obesidad: es una compleja enfermedad crénica que se define por una
acumulacion excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud. World
Health Organization: WHO. (2024, 1 marzo). Obesidad y sobrepeso.

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight.

Rendimiento académico: el sobrepeso puede afectar la energia y la

concentracion lo que lleva a una menor productividad en el ambiente escolar.

Se realizara una encuesta a los alumnos para saber su indice de Masa Corporal
[IMC] con el apoyo de la cartera de alimentacién saludable y actividad fisica
otorgada por el IMSS. Esta sirve como una herramienta para guiar a las personas
a tener un estilo de vida mas saludable, menciona tanto educacién y consejos

que se pueden adaptar para mejorar la ingesta de su dieta diaria.

El IMC sirve para medir la relacion entre el peso y la talla, lo que permite identificar
el sobrepeso y la obesidad en adultos.

La forma para calcularlo es la siguiente:

Se divide el peso de una persona en kilos, entre el cuadrado de su talla (estatura)
en metros.

(kilogramos) + (metros cuadrados) = IMC. De Seguridad y Servicios Sociales de
los Trabajadores del Estado, I. (s. f.). 4Qué es el indice de masa corporal?

gob.mx. https://www.gob.mx/issste/articulos/que-es-el-indice-de-masa-corporal
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Es muy importante que los alumnos tengan un poco de conocimiento sobre el

plato del bien comer para que sepan que alimentos incluir en su dieta diaria.

El plato del bien comer es una guia de alimentacién que forma parte de la Norma
Oficial Mexicana (NOM), NOM-043SSA2-2012 para la promocién y educacion
para la salud en materia alimentaria, la cual establece criterios para la orientacion
nutritiva en México; ilustra cada uno de los grupos de alimentos con el fin de
mostrar a la poblacion la variedad que existe de cada grupo resaltando que
ningun alimento es mas importante que otro, sino que debe haber una
combinacioén para que nuestra dieta diaria sea correcta y balanceada.
Divide a los alimentos en tres grupos:

e Frutasy verduras.

e Cereales y tubérculos.

e Leguminosas y alimentos de origen animal. De Informacién

Agroalimentaria y Pesquera, S. (s. f.). El plato del bien comer. gob.mx.

https://www.gob.mx/siap/articulos/el-plato-del-bien-comer
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DELIMITACION DEL PROBLEMA

Delimitacion territorial

El trabajo se ejecutdé en la UDS C.E.E Pichucalco, Chiapas, México con los

alumnos de la modalidad escolarizado.

Delimitacién temporal

se realiz6 en el periodo febrero-julio 2024

Delimitacién poblacional
La sociedad de alumnos en el C.E.E UDS Pichucalco escolarizado

es de 37 estudiantes entre hombres y mujeres.
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PREGUNTAS DE INVESTIGACION

¢, Como afecta la mala alimentacion la salud fisica?

¢, Cuales son los habitos que causa la mala alimentacion?

¢ Qué disponibilidad y accesibilidad tienen los universitarios para adquirir
alimentos saludables en su dieta?

¢,Como influye la economia en la alimentacion de los universitarios?

¢, Como se relaciona la mala alimentacion con las enfermedades

cronicas?
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OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

Objetivo general
Formular un plan dirigido a promover una dieta saludable y prevenir

el sobrepeso en los alumnos el C.E.E. UDS Pichucalco

escolarizado.

Objetivos especificos

e Evaluar alos alumnos del C.E.E UDS Pichucalco escolarizado
bajo el manual de la cartera de alimentacion saludable y
actividad fisica del IMSS.

e Proponer 15 min de activacion fisica antes de iniciar las clases

(lunes, miércoles y viernes).
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HIPOTESIS

Los estudiantes del C.E.E UDS Pichucalco escolarizado presentan sobrepeso

desarrollado por los malos habitos alimenticios.
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