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INTRODUCCION

En los Gltimos afios se ha gestado
un enorme interés dentro de la poblacion

mexicana, sobre el consumo de bebidas
con alta densidad energética,
particularmente  porque se  asocia
alarmantemente con la presencia de
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enfermedades cronicas no transmisibles,
como la epidemia del sobrepeso, obesidad
y diabetes mellitus tipo 2 en la poblacion
infantil y adulta.

El promedio de ingestion
energética proveniente de bebidas calorias
para los mexicanos mayores de dos afos
ha aumentado de 100 a 300 kcal al dia,
para los diferentes grupos de edad y ambos
SeX0s.

Un estudio encontr6 que una
ingestion de 450 kcal a partir de bebidas de
frutas azucaradas produjo un aumento
significativo del peso corporal, por lo cual
es de esperar que la ingestion de bebidas
con aporte energetico se vincule con un
equilibrio positivo de energia y obesidad.

En Meéxico la prevalencia de
sobrepeso en menores de 5 afos representa
un 32%, en escolares de 6 al2 afios un
32.1%, adolescentes 38. 1 % Yy adultos
mayores de 20 afios 73%, segun datos
preliminares de la ENSANUT 2018. Estas
cifras se consideran alarmantes y plantean
un reto muy importante para el Sistema de
Salud en su propoésito de modificar el
entorno obesigénico del pais,
caracterizado por mayor acceso a
alimentos con alta densidad energética,
entre los que se destaca el consumo de
bebidas con altos aportes caléricos, que
representa el 21% del consumo total de
energia de adolescentes y adultos
mexicanos, una verdadera preocupacion
para la salud pablica en México.

El desarrollo de las
“Recomendaciones sobre el consumo de
bebidas para la poblacion mexicana” es
consecuencia del gran aumento de los
patrones de peso no saludable y de
diabetes mellitus tipo 2 en los ultimos 20
afios.

El consumo de bebidas cal6ricas
(refrescos, jugos endulzados, bebidas
energéticas, aguas saborizadas, cafés
frios), en México es de los mas elevados,
los tres principales tipos de bebidas que
contribuyen con el mayor aporte
energético en la poblacion son: refrescos
(carbonatados y no carbonatados), bebidas
elaboradas con jugo de fruta, con o sin
azucar (jugos naturales, aguas frescas y
jugos 100% de fruta) y la leche entera, en
cuanto a los adultos del sexo masculino, el
alcohol representa una cuarta bebida con
alto aporte energético, en este contexto
cabe mencionar que una dieta saludable no
requiere liquidos para satisfacer las
necesidades de energia y nutrientes. En
consecuencia, el agua potable natural
puede utilizarse para satisfacer casi todas
las necesidades de liquidos de los
individuos sanos.

Es por esto que basandonos en las
recomendaciones sobre el consumo de
bebidas para la poblacion mexicana,
propuesto por el Comité de Expertos para
la Recomendacion de Bebidas de la
Secretaria de Salud de México, se evaluara
el consumo de bebidas de la comunidad
universitaria  de la Universidad
Veracruzana a través de encuesta aplicada,
con el fin de detectar si el consumo de
estas es elevado y dar recomendaciones
sobre el consumo saludable y las
repercusiones que puede tener en la salud
del individuo y asi poder promover el
cambio en el consumo de bebidas caloricas
por el consumo de bebidas mas saludables.

OBJETIVO GENERAL

e Concientizar a la poblacion
universitaria sobre el consumo de
calorias provenientes de los
liquidos ingeridos.
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Objetivo especificos

Evaluar por medio de una encuesta el
consumo de calorias provenientes de los
liquidos.

Brindar orientacion nutricia para mejorar
el consumo de bebidas saludables.
Realizar la camparia de consumo saludable
de agua natural.

METODOLOGIA

La presente propuesta se llevd a
cabo en el area de Nutricion del Centro de
Estudios y Servicios en Salud, donde se
desarrollé un instrumento que se aplicara a
la comunidad universitaria en los eventos
en los cuales se participe como las ferias
de salud realizadas en las facultades de la
UV y en la consulta nutricia.

Una vez llenado el instrumento se
evaluara con la base a los datos disefiada
para conocer las calorias ingeridas a través
de las bebidas y porcentaje de consumo
que representa en la dieta de la persona de
acuerdo a las respuestas. Se brindara la
informacion de acuerdo a su resultado el
cual se baso a una recomendacion de una

dieta estandar de 2000kcal de la cual €l %
de consumo adecuado no debe repasar el
10% de la dieta, recomendacion dada por
el Comité de expertos para poblacion
mexicana dada la prevalencia de peso no
saludable en México.

Si el rango de consumo es de 10%
0 menos se dara la siguiente
recomendacion, “su consumo de bebidas
caloricas es lo adecuado, ya que el aporte
de energia proveniente de bebidas no
sobrepasa el 10% de la recomendacion de
energia en una dieta habitual”, y se
orientara para seguir manteniendo dicho
consumo a fin de reforzar los buenos
habitos.

Si el rango es por arriba de 10% se
dara la siguiente recomendacion, ‘‘su
consumo de bebidas caloricas es elevado
lo cual contribuye de manera notoria al
exceso de ingestion caldrica y esto es un
factor importante en el desarrollo de
sobrepeso y obesidad” asi como también
diabetes mellitus tipo 2, se orientara sobre
el consumo saludable como parte de la
campana de prevencidn para padecerlas.



("ﬂ UNIVERSIDAD VERACRUZANA P
\ ) CENTRO DE ESTUDIOS Y SERVICIOS EN SALUD

AREA DE NUTRICION ot

)notmocionn: Marca s opclon correspondients de acuerdo con tu consumo habitual.

1. ;Qué cantidad o2 agua natural (sin s3bor) consumes durante el dla?

a) €-8vasos b)3-5 vasos

) 1-2 vasos

) 0 vasos

2. ¢Qué cantidad oe leche descremada o semidescremada consumes durante el dia?

a) Dvasos D) 1 vaso

¢) 2vasos d) 3 0 mas vasos

3. ¢Queé cantidad o2 bebida 3 base oe £0ya (sin 3Z0Car 0 53abor) consumes durante el 0la?

a) 0 vasos D) 1vaso

¢) 2 vasos d) 3 0 mas vasos

4. (Queé cantidad oe cafe o % sin azocar, nl eduicorantes consumes durante el dia?

a) Otazas D)1-2 13235

c)3 tazas d) 4 o mas tazas

§. ¢Queé cantidad de cafe o & con eduicorantes consumes curante el 0ia?

a)0tazas D) 11323

¢) 213zas d) 3 0 mas tazas

€. ¢Qué cantidad de bedidas no caltricas con edulcorantes anificlales (refrescos de coia light, refresco light
de s3bores y aguas saborizadas sin azlcar) consumes al ala?

¢) 2 vasos d) 3 0 mas vasos

7. ¢Qué cantidad oe Jugo 100% natural sin azocar ahadida consumes durante &l dia?

¢) 1vaso d) 2 0 mas vasos

¢) 1vaso d) 20 Mas vasos

8. (Qué canticad de bebidas deportivas (GAINGRJE O PONSAdE en presentacion de 00 mi) consumes

C) % vaso d) 10 mas vasos

C) %:vaso d) 10 mas vasos

12. ;/Que cantidad de aguas de 5abor (Oe fruta 0 sobre) endulzadas con azicar consumes durante el dia?

¢) % vaso d) 10 mas vasos

13. ¢(Qué cantidad de café con 3z0car (lechero, capuchino, moka o algin otro sabor) consumes durante el

a) Dvasos D) 1vaso
a) Dvasos D) % vaso

8. ;Qué cantidad oe leche entera consumes ourante el 0fa?

a) Dvasos D) % vaso

durante el dla?

a) 0 b) %Dbotella c)%botela  O) mas de 1 botela
10. ;Qué cantidad de bedidas aiconolicas consumes ourante el ala?

3) 0 vasos D) % vaso
11. ;/Qué cantidad de refresco consumes durante el a13?

a) Dvasos D) % vaso

a) Dvasos D) % vaso

dia?

a) 01azas D) %taza

¢) %taza d) 10 mas tazas

“Los edulcorantes pueden ser aspartame, sacarina, sucralosa y sleyia,

Figura 1. Imagen del Instrumento utilizado

CONCLUSION

Debido a las altas tasas de
obesidad y diabetes que enfrenta el pais y
su relacion con el consumo de bebidas
caloricas que es de los mas elevados
encontrados en el mundo el cual su
aumento no tiene precedente en la historia
mundial, estas bebidas proveen en esencia
energia y pueden contribuir en grado
significativo a un equilibrio positivo de
energia. ElI gran consumo actual de

bebidas azucaradas contribuye de manera
notoria al exceso de ingestion calérica y es
un factor importante en el desarrollo de la
obesidad en México. Si para resolver el
problema debe reducirse el consumo de
energia, la disminucion del consumo de
estas bebidas debe ser parte de la solucidn.

Es por esto que nuestro proyecto
busca concientizar a la gente en cuanto a
las repercusiones a su salud, que puede
traer consigo el llevar un alto consumo de
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estas bebidas caldricas, de esta manera
evaluando su consumo podremos actuar
motivando a un cambio en sus habitos y
modificando su patrén de consumo en
cuanto a las bebidas altamente caldricas.
A la par se lanzara una campafa sobre el
consumo de agua natural, resaltando la
importancia  que tiene para el
metabolismo, las funciones fisiologicas
normales y puede proporcionar minerales
esenciales como el calcio, el magnesio y el
fluor.

Y concientizaciébn sobre las
consecuencias de la falta de agua corporal
0 deshidratacion aguda que puede ser
desde afectar los procesos cognitivos,
estados de animo variables, disminuir la
regulacion térmica, reducir la funcion
cardiovascular y afectar la capacidad para
el trabajo fisico. Por otro lado, se ha
documentado que la deshidratacion
cronica eleva el riesgo de cancer de la
vejiga.
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