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El trinomio destructivo perfecto: obesidad,
bebidas azucaradas y malos habitos de salud

The perfect destructive trinomial: obesity, sugary drinks
and bad health habits

Resumen

La obesidad es un grave problema de salud publica en México. Se
ha descrito como una enfermedad multifactorial; sin embargo,

los malos habitos de alimentacidn, junto con el consumo

excesivo de bebidas azucaradas, son componentes primordiales
para desencadenar su desarrollo. La escuelarepresentauna
oportunidad para fomentary propiciar estilos de vida saludable en
ninos y adolescentes. Por lo tanto, este trabajo tiene la finalidad
de discutir y analizar las consecuencias del consumo de bebidas
azucaradas para promover una conciencia de consumo adecuada
y habitos de alimentacion saludables, mediante la promocion de la
salud en la escuela, la familiay la comunidad. Version en lengua de

senas mexicana
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Abstract
Keywords: adolescents, education, Obesity is a serious public health problem in Mexico. It has been
lifestyles, schoolchildren. described as a multifactorial disease, however, bad eating habits

together, along with excessive sugary drinks consumption, are
essential components to trigger its development. The school
represents an opportunity to encourage and promote healthy
lifestyles in children and adolescents. Therefore, this work has

the purpose of discussing and analyzing the consequences of
sugary drinks consumption to promote an awareness of adequate
consumption and healthy eating habits, through health promotion in
school, family and community.

Introduccion

e acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la obesidad es una

condicion que ha tenido un crecimiento continuo y constante. Desde 1975

se hatriplicado el nUmero de personasy no solo se ha concentrado enla
poblacion adulta, sino en nifnos menores de 5 anos. Para el 2016, dicha organizacion
indico que mas de 1900 millones de adultos mayores de 18 afos tenian sobrepeso u
obesidad, y 340 millones de ninos y adolescentes de entre by 19 anos presentaban esta
misma condicion (OMS, 2021).

Esta creciente epidemia ha sido uno de los retos mas importantes de salud publica
en todo el mundo. No obstante, en México, la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion
(Ensanut), en 2020 reporté que la prevalencia nacional de sobrepeso y obesidad en
adolescentes fue de 42.9 % (24.7 % sobrepeso y 18.2 % obesidad)(Ensanut, 2020). En
el estado de Veracruz, el 39 % de los adolescentes presentd sobrepeso y obesidad, asi
que, de continuar con esta tendencia en los ambitos nacional y estatal, para el 2030, el
40 % de la poblacién adulta mexicana tendra algun grado de obesidad (Dominguez et al.,
2022).

Aunque la obesidad es una condicion multifactorial, se ha observado que los malos
hébitos alimentarios y de salud son componentes importantes para el desarrollo de esta
condicion; por ejemplo, consumo elevado de alimentos ricos en grasas y azucares, no
beber suficiente agua natural, comer frente al televisor o algun dispositivo electrénico,
“saltarse” alguna comida, no realizar ejercicio fisico y dormir menos de ocho horas
diarias. Algunos expertos han determinado que el consumo de dichas bebidas es un
habito aprendido y fuertemente influenciado por la cultura alimentaria que prevalece
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en el pais(tradicionesy costumbres), asi como laincesante publicidad engafnosa que
promueve e incita su consumo en la poblacion en general.

Laingesta desmedida de bebidas azucaradas, vinculada al aumento del peso
corporal, son factores detonantes de enfermedades cronico-degenerativas, como la
diabetes mellitus tipo 2, la hipertension arterial, diferentes tipos de cancer, entre otras.
Aunque el gobierno haimplementado nuevas politicas publicas —impuestos, regulacién
de publicidad con personajes de caricatura, deportistas, influencers, etiquetado frontal
de advertencia, entre otros— para tratar de controlar o disminuir el consumo de bebidas
azucaradas, no ha sido suficiente, pues cada dia la poblacién incluye en su alimentacion
diaria estos productos, los cuales son consumidos no solo en el hogar, sino dentro de
las escuelas; por ejemplo, durante un dia de jornada escolar, los ninos consumen mas de
550 calorias provenientes de bebidas azucaradas y alimentos ultraprocesados (Wong,
2022).

Porlo anterior, este trabajo tiene la finalidad de discutir y analizar las consecuen-
cias del consumo excesivo de bebidas azucaradas en escolares y adolescentes, asi
como generar conciencia del consumo y habitos alimentarios adecuados, a través de la
promocion de la salud en la escuela, en el hogary en la comunidad.

Desarrollo

De acuerdo con la OMS(2021), la obesidad es la acumulacién excesiva de grasa en
el cuerpo, que puede ser perjudicial parala salud. Esta condicion aumenta el riesgo
de desarrollar enfermedades como diabetes mellitus tipo 2, hipertension arterial y
diferentes tipos de cancer (endometrio, mama, ovarios, préostata, higado, vesicula biliar,
rifonesy colon), entre otras.

Recientemente se ha estudiado la asociacion entre el sobrepeso, la obesidad y
el rendimiento cognitivo, asi como las alteraciones en el aprendizaje, lamemoriay la
toma de decisiones. Al respecto, Patraca-Camacho et al.(2022) realizaron un estudio
en escuelas primarias publicas de la ciudad de Xalapa, Veracruz, donde se reviso
la asociacion del sobrepeso y la obesidad con el rendimiento cognitivo de ninos en
edad escolar, mediante pruebas de memoria de trabajo (retencion de la informacion
mientras es procesada), inhibicion (control de impulsos)y flexibilidad cognitiva
(capacidad para generar estrategias adecuadas conforme a cambios repentinos), y se
encontro que los escolares con unindice de masa corporal mas elevado, es decir, con
sobrepeso y obesidad, tenian menor rendimiento en las pruebas neuropsicoldgicas
antes mencionadas; no obstante, los escolares que presentaban sobrepeso, pero
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realizaban actividad fisica, mejoraban las puntuaciones en comparacién con sus pares
sedentarios.

Aunque la obesidad es una condicién multifactorial, es decir, puede ser causada por
factores genéticos y ambientales, se ha detectado que los malos habitos alimentariosy
un ambiente obesogénico, en el que se propicie un alto consumo de grasas saturadasy
azucar, induce el desarrollo de dicha enfermedad.

De acuerdo con la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), México es el mayor
consumidor de productos ultraprocesados en América Latinay ocupa el cuarto lugar en
el mundo (Unicef, 2019). Asimismo, es uno de los principales consumidores de bebidas
azucaradas en el mundo. Sin embargo, para este analisis es preciso definirambos
conceptos: los alimentos ultraprocesados son aquellas formulaciones industriales que
contienen una gran cantidad de ingredientes carentes de un uso culinario, debido a que
tienen aditivos que modifican su color, sabor o textura(Kelly y Jacoby, 2018). Algunos
ejemplos son los productos carnicos reconstituidos, refrescos, sopas deshidratadas,
botanasy refrigerios listos para destapar y comer, pero sy las bebidas azucaradas?
Estas se encuentran dentro de los productos ultraprocesados y son las bebidas a las
cuales se les ha anadido un edulcorante o endulzante caldrico; por ejemplo, refrescos,
jugos, bebidas deportivas y energizantes, leche azucarada, té endulzado y bebidas de
café, etcétera.

No es ninguna sorpresa que, si México ocupa los primeros lugares en obesidad en
adultos e infantil a nivel mundial, también sea el principal consumidor de refrescos en
el mundo. Se estima que laingesta de refresco promedio es de 163 litros por persona al
ano; esto significa que se consume el 40 % mas de esta bebida que en Estados Unidos.
Hoy se sabe que Chiapas es laregion del mundo donde se consumen mas refrescos de
cola, y cada habitante bebe, en promedio, alrededor de 821.25 litros de refresco por
ano. Esta cifra resulta alarmante, porque si un adulto consume cuatro botellas de 600
mililitros de refresco de cola, estaraingiriendo el equivalente a 50 cucharadas cafeteras
de azucar de cinco gramos cada una; es decir, su ingesta representara mas del 500 % de
la cantidad diaria de azucares recomendada(Morelos, 2023).

Segun Delgado (2019), se hareportado que una familia mexicana destina, en
promedio, el 10 % de sus ingresos totales a comprar refrescos; mas aun: 7de cada 10
ninos que viven en alguna comunidad rural incluyen bebidas de ese tipo en su desayuno.
De acuerdo con datos reportados por la Ensanut (2020), los adolescentes aceptaron
que consumen bebidas endulzadas de manera habitual (91.7 %), proporcidn que resulta
mayor ala encontrada para quienes deciden beber agua(77.9 %).

Diversos estudios realizados en poblaciones de adolescentes ponen de manifiesto
las consecuencias tangibles del consumo de bebidas azucaradas. Por ejemplo, se ha
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observado un mayor indice de sobrepeso y obesidad en los consumidores de bebidas
energéticas, en comparacion con los que las evitan (Hardy et al., 2018). Ademas, los
que toman refrescos mas de cuatro veces por semana presentan la misma tendencia
a padecer dichas enfermedades(Godakanda et al., 2018), y la poblacion masculina es
la que reporta una mayor ingesta de bebidas carbonatadas(refrescos de cola)y jugos
ultraprocesados, en comparacién con su contraparte (Ramirez-Vélez et al., 2017).

El consumo de estas bebidas no solo pone enriesgo el peso corporal y la salud
fisica de ninos y adolescentes, también se ha observado una asociacion entre el
consumo de una lata, una botella o un vaso de refresco, al menos unavez al diay durante
una semana, con menores puntuaciones en las calificaciones de los estudiantes (Park et
al., 2012).

Este equipo de trabajo ha investigado el consumo de bebidas azucaradas en
442 adolescentes de ambos sexos en secundarias publicas en la ciudad de Xalapa,
Veracruz, encontrando mayor consumo en el agua de fruta con azucar, leche endulzada
con chocolate, jugos de fruta natural, licuados de leche con frutas y azucar, bebidas a
base de jugo con azucar anadido, frappé de café con crema batida, refresco y bebidas
energéticas. Cabe recalcar que estas bebidas son consumidas diariamente y algunas
de ellas se expenden al interior de las escuelas, con el conocimiento de los padres de
familia, quienes obviamente estan enterados de su consumo. No obstante, ese habito
no solo afecta a escolaresy adolescentes. Un estudio denominado la Salud de las
Maestras (ESMaestras), realizado por el Instituto Nacional de Salud Publica, determiné
que el 80 % de las docentes consume bebidas azucaradas, y aproximadamente el 65 %
tiene obesidad o sobrepeso (Stern et al., 2017).

Ante la falta de control de dicha situacién, se han realizado esfuerzos para abordar
el sistema alimentario con un enfoque mas integral y educativo, en donde se incluya
informacion (conceptos basicos y ejemplos de una alimentacion saludable, sostenible
y amigable con el medio ambiente) dirigida tanto a los nifos y jovenes dentro del aula,
como ala poblacién en general.

Dietas saludables sostenibles: un ideal para ninos y adolescentes

De acuerdo con la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentaciény la
Agricultura (FAQ, por sus siglas eninglés)y la OMS(2020), “Las dietas saludables
sostenibles son patrones alimentarios que promueven todas las dimensiones de la
salud y el bienestar de las personas; tienen una baja presién e impacto ambiental; son
accesibles, asequibles, seguras y equitativas; y son culturalmente aceptables”(p. 11).
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Particularmente, en México se ha planteado un modelo de alimentacién saludable
basado en alimentos mesoamericanos, el cual se denomina “dieta de la milpa”. Este
modelo

[...]tiene como centro nutritivo-cultural los productos de la milpa (maiz, frijol, chile
y calabaza), alimentos de origen mesoamericano que se consumen en México, junto
con adoptados por la cocina tradicional mexicana de origen externo, combinados de
forma saludable (Almaguer et al., 2020, pp. 23-24).

Sin embargo, las preguntas ahora serian: jse esta llevando a cabo dicha dinamica?,

;se consumen dietas saludables sostenibles en el pais, la comunidad, la escuelaola
familia?, y ;se ensena alos escolares y adolescentes dentro de las aulas, conceptos
como dietas saludables sostenibles o dieta de la milpa?

Debe considerarse que, mientras una dieta saludable y sostenible ayuda a
preservar el ecosistema, el consumo de productos de industrias refresquerasy
alimentos ultraprocesados tiene un alto impacto ambiental: 133 mil millones de litros
de agua son utilizados por laindustria de la comiday las bebidas ultraprocesadas
(Velazquez, 2021). Seguin larevista Forbes (2021), la organizaciéon no gubernamental
Greenpeace hall6 que la produccién de bebidas azucaradas encabezalalista de
empresas con la mayor extraccion de agua. Ademas, dichos consorcios producen
aproximadamente el 10 % de los envases plasticos que se desperdician en el planeta.

Entonces, considerando que la alimentacién de los seres humanos ha sufrido un
gran cambio a través de la historia, pues han pasado de ser recolectores-cazadores
—que consumian pescado, raices, bayas, hierbas silvestres, entre otras— a convertirse
en trabajadores-consumidores que adquieren sus alimentos en el supermercado
—enlatados, bebidas azucaradasy alimentos ultraprocesados— (Lépez-Espinozay
Magafa-Gonzalez, 2014), resulta evidente el porqué del aumento de las enfermedades
cronico-degenerativas, la obesidad y el sobrepeso. Es contradictorio que, pese a
los grandes avances tecnologicos en las ciencias de la salud, se detectan cada vez
mas enfermedades metabdlicas entre la poblacién. Asimismo, resulta dificil creer el
grado de desinformacion, el poco interésy la nula educacion que se tiene entornoala
alimentacion: sus caracteristicas idoneas, los nutrimentos y las consecuencias que
podria tener elignorar tales principios (Almaguer et al., 2020). Sera apenas en el ciclo
escolar 2023-2024, especificamente en el primer grado de educacion primaria, cuando
comience aincorporarse un modelo de la dieta saludable y sostenible para México,
como la dieta de la milpa.
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Educacion, salud y alimentacién: amigos inseparables

Alhablar de educacién, en especial de educacion en la alimentacion y estilos de vida
saludables (ejercicio, horas suficientes de suefio, manejo de emociones, cuidado de

la salud), la familiay la escuela son factores determinantes, toda vez que ejercen una
mayor influencia en los ninos y los adolescentes. En la familia es donde las conductas
alimentarias y los habitos de salud son aprendidos desde edades tempranas,
contribuyendo ala salud o a la enfermedad del infante. En la escuela es donde se
pueden fomentar estilos de vida y alimentacion saludables, para que, posteriormente,
sean aplicados en el entorno diario. En caso contrario, como espacio, podria contribuir
alageneracion de malos habitos de salud, lo cual traeria como consecuencia sobrepeso
y obesidad. Al respecto, se han realizado algunos esfuerzos para tratar de contrarrestar
este problema; por ejemplo, se incluyeron entre las asignaturas de educacién inicial y
bésica para preescolares, escolares y adolescentes, materias para abordar la obesidad
conun enfoque de curso de vida.

La Secretaria de Educacion Publica (SEP)(2021), en coordinacién con diferentes
instituciones de salud expertas en el tema, integraron al programa educativo de 2020
la asignatura Vida Saludable, encaminada a tratar detalladamente los temas de salud
y prevencion de la salud. Esta se plantea de forma transversal, con un enfoque de
curso de vida, e integrado ala vision de la salud publica, buscando la comprension
de los aspectos biologicos, individuales, ambientales, socialesy comerciales de la
salud humana, en relacién con el cuidado del medio ambiente. Este nuevo aprendizaje
implementado en las escuelas es una estrategia de comunicacion, junto con la
promocion del etiquetado frontal de alimentos y de una alimentacion saludable.

Actualmente, el sistema educativo en México esta atravesando por una serie de
cambios, resultado de la aplicacion del plan de estudios de la Nueva Escuela Mexicana,
el cual plantea, entre otros temas, dejar de considerar a la asignatura Vida Saludable
como tal, para constituirla en un eje articulador para el resto de las asignaturas. Con ello
se aspira a construir un desarrollo progresivo que permita a los estudiantes comprender
larelacion entre el medio ambiente y la dindmica social, econédmicay cultural de las
comunidades. Aunque este cambio puede ser prometedor, sera funcional siy solo si se
involucra en esta dinamica de ensenanza a los administrativos, los padres de familia, y
los maestros. Pero jcémo llegar a esto?, spodréa lograrse?

La educacion no debe ser estatica. Debe evolucionar y responder a las
caracteristicas de la sociedad en que esta inserta. Cuando la educacion se desfasa de
las necesidades socialesy yanoresponde a ellas, los estudiantes pierden el sentido
y la sociedad no se desarrolla adecuadamente. Los contenidos que aprenden los
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estudiantes en las escuelas para lograr una vida saludable deben ser congruentes con
lo que ven en su entorno inmediato; esto incluye el ambito familiar y comunitario (SEP,
2021).

Actualmente, se pone sobre la mesa el propiciar ambientes saludables en las
escuelas para construir las bases en las que los estudiantes tomen decisiones asertivas
y adecuadas sobre qué consumir dentro de la escuela. No obstante, ese parece ser
un gran reto, pues en muchas cooperativas escolares se ofrecen diversas bebidas
azucaradasy alimentos ultraprocesados; algunas, incluso son atendidas por los
propios docentesy alumnos. De hecho, se ha observado que, aunque el alumnadoy
el personal tengan acceso al agua natural, se registra un alto grado de consumo de
bebidas azucaradas. Por tal motivo, se debe insistir en la promocion activa de practicas
saludables, como incrementar la actividad fisica y el ejercicio dentro de los planteles
educativos, reqular la venta de alimentos ultraprocesados y promover el consumo de
agua natural entre la comunidad estudiantil. En ese sentido, el gobierno federal habia
llevado a cabo el Programa Nacional de Bebederos Escolares en los planteles escolares
de educacion basica, el cual ofrecia agua potable dentro de los planteles, para evitar o
modificar los habitos de consumo de bebidas azucaradas.

Lamentablemente, dicho programa fue suspendido en el ano 2021, debido las medi-
das sanitarias implementadas para prevenir la propagacion del virus del SARS-CoV-2.
Se espera que pronto sereinicie y continte operando en beneficio de la educacion
basicay el sistema de salud; incluso, actualmente la reforma en la Ley General de Edu-
cacion(Camara de Diputados del H. Congreso de la Union, 2019) establece que el Estado
debe garantizar un entorno y un estilo de vida saludables para nifnos y adolescentes.

De esta manera, se refuerzan las acciones para contribuir ala creacién de ambien-
tes escolares saludables, seguros y sostenibles para el combate integral de la obesidad
infantil y de las graves implicaciones econdmicas y de salud que de esta derivan. Se
espera que las iniciativas para promover estilos de vida saludables, reqular la venta de
alimentos ultraprocesadosy el etiquetado de advertencia logren en un futuro cercano,
un ambiente saludable y sostenible.

Conclusion

El sobrepesoyla obesidad son un problema de salud publica que debe verse desde

un enfoque multidisciplinario en trabajo conjunto, pues, a medida que avanza dicha
problematica, las industrias de comida ultraprocesaday bebidas azucaradas tienen en
sus manos un mayor control del ambiente alimentario de nuestro pais.
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La familia es el lugar ideal para construir las primeras ensenanzas en la toma de
decisiones para fomentar estilos de vida saludables que ayuden a regular el consumo
de tales alimentos y bebidas. Enlo referente ala escuela, se trata del espacio perfecto
para propiciar entornos saludables y sostenibles en los estudiantes, pues ahi es donde
los habitos de salud empiezan a serinculcados por medio de la educacién. Ensenar a
ninosy adolescentes los beneficios que conlleva el tener habitos de salud adecuados,
asi como realizar actividad fisica y ejercicio mejorara no solo su salud fisica, sino
también la mental, lo cual a lalarga se vera reflejado en la salud de su comunidad.

La sociedad debe asumir su responsabilidad como tal y, con la colaboracion del
gobierno, crear politicas publicas enfocadas en cambios estructurales que favorezcan
estilos de vida saludables y sostenibles; por ejemplo, implementar bebederos de agua
gratuita paratodoslos ninos en las escuelas y regular la venta de productos alimenticios
qgue se expenden en las mismas. Paralelamente, es necesario el apoyo de asociaciones

internacionales, no gubernamentales, del sector privado, otras escuelas, al igual que

de la poblacién en general, para poder materializar realmente un cambio. No obstante,

aunque este apoyo es importante, el cambio comienza con el propio individuoy en

el seno familiar; de este modo, haciendo pequenas modificaciones en los habitos

de alimentacion, prefiriendo el consumo de agua natural y alimentos sanos en lugar

de bebidas azucaradasy alimentos ultraprocesados, y realizando actividad fisica o

gjercicioreqular, laayuda sera sustancial para mantener una calidad de vida adecuada. *¢
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