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Introduccion

La estrategia 5 pasos por tu salud es una estrategia federal que se basa en promover en la poblacién
mexicana habitos de vida saludable con la ayuda de 5 acciones. Se pretende como paso 1 incentivar
la realizacion de ejercicio durante 1 hora, con metas graduales iniciando 2 veces a la semana y
paulatinamente irlo incrementando un dia mds hasta llegar a hacerlo 5 veces por semana; como
paso 2 es importante el promover el consumo de agua como medio de hidratacion éptima y se
sugiere que se consuman de 6 a 8 vasos de 250 ml de agua al dia; como paso 3 se recomendara el
consumo diario de 5 raciones de verduras y frutas, como lo recomienda la Organizacién Mundial de
la Salud; como paso 4 se actuara sobre conductas de riesgo, como el sedentarismo, el habito de
fumar, ingerir alcohol, comer en exceso, detectar y observar actitudes, sentimientos o pensamientos
qgue perjudiquen la salud de los adolescentes, ademas de realizarles una valoracién fisica por medio
de la medicidn de peso, talla, IMC, y como paso 5 se aprovechard el entorno familiar y de amistades

para sumar esfuerzos y motivarlos en la aplicacion del programa.

Antecedentes

En México se han presentado tres cambios que han impactado directamente en la vida de los
mexicanos:
e Transicidn poblacional: cambio en la pirdmide de poblacién caracterizado por el
desplazamiento de los grupos de edad.
e Transicidn epidemioldgica: mayor incidencia de enfermedades crénicas no transmisibles y
menos enfermedades transmisibles.
e Transicidn nutricional: es decir, el incremento de bebidas azucaradas junto con el elevado

sedentarismo.

La salud alimentaria en México pasa por un momento crucial en la historia, las cifras de

sobrepeso y obesidad son alarmantemente elevadas y, como sabemos, son uno de los principales

Estrategia 5 Pasos para la salud escolar



factores de riesgo para la presencia de enfermedades crénicas, como diabetes mellitus,
enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cancer, entre otras.

Uno de los grandes problemas vinculados con la poblacidn escolar es el estado de salud de
este grupo de edad. Los principales problemas de salud en la poblacién escolar son la anemia, la
obesidad, las enfermedades respiratorias y parasitosis intestinales, aunados a problemas de visién,
auditivos y posturales, que en varias ocasiones no son detectados en los nifios.

Algunas de estas condiciones afectan su capacidad de aprendizaje y son causa de
ausentismo, desercién escolar y bajo rendimiento académico (ENSE, 2008).

La transiciéon nutricional se caracteriza por un escaso consumo de frutas, verduras, granos
integrales, cereales y legumbres. A esto se suma un consumo relativamente alto de alimentos ricos
en grasas, azucares y sal, como las carnes, los cereales refinados y los alimentos procesados. Estas
caracteristicas de la alimentacién constituyen un factor clave que genera un aumento de la
prevalencia del sobrepeso y la obesidad (Cérdova et al., 2010).

En los ultimos 14 afios el consumo de verduras y frutas ha disminuido 30%. Otro factor clave
es la disminucidon de la actividad fisica de la poblaciéon. Todo ello contribuye al ambiente
obesogénico que existe actualmente; en México, sélo 35% de las personas entre 10 y 19 afios de
edad son activas. Mas de la mitad de los adolescentes pasan 14 horas semanales o mas frente a la
televisién, y una cuarta parte de ellos pasa hasta tres horas diarias en promedio. Entre los
adolescentes y adultos jovenes (de 12 a 29 afios) sélo 40% practica algun tipo de actividad fisica y el
sedentarismo es mayor en mujeres que entre hombres (OMS, 2008).

La obesidad se considera actualmente una epidemia en aumento a escala mundial. El
fenédmeno afecta a nifos y adultos, y se asocia con la aparicion precoz de enfermedades crénicas no
trasmisibles que antes parecian exclusivas de los adultos, pero incluso se pueden presentar en
edades tempranas de la vida. Las alteraciones genéticas o endocrinas determinan cerca de 5% de las
causas de obesidad, y 95% restante aparecen como consecuencia de factores exégenos o
nutricionales, favorecidos por una predisposicion genética (Rivero et al., 2012).

Es un problema que se acentua y nos coloca como el segundo pais de la OCDE con mayor
incidencia mundial con 30% de la poblacién de nifios afectada, aproximadamente 4 millones y

medio padecen sobrepeso y mdas de 6 millones con obesidad, por lo que representa un tema de

Estrategia 5 Pasos para la salud escolar



salud publica que requiere atencion. El costo es equivalente a 0.2% del PIB, lo que constituye 9% del
total del presupuesto para Salud. El costo total del sobrepeso y la obesidad ha aumentado de 35 mil
millones de pesos en 2000 al estimado de 67 mil millones de pesos en 2008, y de no intervenir, para
2017 el costo total ascendera a casi 160 mil millones de pesos (SSa, 2011a) (véase Tabla 1:

Prevalencia de sobrepeso y obesidad en estudiantes de primaria y secundaria).

Tabla 1: Prevalencia de sobrepeso y obesidad en estudiantes de primaria y secundaria

Sobrepeso Obesidad
Nivel educativo
Hombres Mujeres Hombres Mujeres
Primaria 19.8% 21% 10.8% 9%
Secundaria 22.3% 23.2% 10.5% 7.5%

Fuente: Encuesta Nacional de Salud en Escolares (ENSE, 2008).

El exceso de peso corporal (sobrepeso y obesidad) es reconocido actualmente como uno de
los retos mas importantes de salud publica en el mundo, por su magnitud, la rapidez de su
incremento y el efecto negativo que ejerce sobre la salud de la poblacién que la padece, debido a
gue aumenta significativamente el riesgo de padecer Enfermedades Crénicas no Trasmisibles
(ECNT). En mayo de 2004, la 572 Asamblea Mundial de la Salud aprobé la Estrategia Mundial de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sobre Régimen Alimentario, Actividad Fisica y Salud (OMS,
2004). En la resolucion WHA 57.17 se reconoce que la carga econdmica, social y de salud de las
ECNT es cada vez mayor, y esta orientada a reducir la mortalidad prematura y a mejorar la calidad
de la vida.

La OMS reconoce la problematica en materia de salud publica, pues a nivel mundial ha
aumentado la carga de las ECNT y atenderlas es uno de los principales desafios para el desarrollo en
el siglo XXI. Se calcula que las ECNT (enfermedades cardiovasculares, diabetes, céncer vy
enfermedades respiratorias crdnicas) causaron aproximadamente 35 millones de defunciones en
2005, lo que representa 60% del total mundial de defunciones; 80% de las muertes por ECNT se

registra en paises de ingresos bajos y medianos, y aproximadamente 16 millones corresponden a
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personas menores de 70 afos. Se estima que el total de defunciones de estas enfermedades
aumentara otro 17% en los préximos 10 afios (OMS, 2008).

Las ECNT tienen una gran importancia para los paises en desarrollo; en muchas naciones de
ingresos medios ya se ha reducido significativamente la mortalidad por enfermedades transmisibles,
y las ECNT han pasado a ser una prioridad de salud publica, las cuales pueden tratarse eficazmente
mediante intervenciones relativamente econémicas mediante acciones preventivas enfocadas en los
factores de riesgo, como el tipo de alimentacién de la poblacidn, el consumo de tabaco y el estilo de
vida (DOF, 2010).

Los datos cientificos actuales indican que cuatro tipos de ECNT (enfermedades
cardiovasculares, canceres, enfermedades respiratorias crénicas y diabetes) son las principales
causas de mortalidad en la mayor parte de los paises de ingresos bajos y medianos, y exigen la
adopcidon de medidas coordinadas. Estas enfermedades son prevenibles en gran medida mediante
intervenciones eficaces que abordan los factores de riesgo comunes, a saber: consumo de tabaco,
dieta malsana, inactividad fisica y uso nocivo del alcohol. Ademas, las mejoras del tratamiento de
esas enfermedades pueden reducir la morbilidad, la discapacidad y la mortalidad, y contribuir a
mejorar los resultados sanitarios (Olaiz et al., 2006).

En respuesta a este gran reto, México se adhirié a la Estrategia Mundial sobre Alimentacién
Saludable, Actividad Fisica y Salud para la prevencion de enfermedades crdénicas, emitida por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en 2004 (OMS, 2008), sin embargo, se requiere mucho mas.
Para contender el grave problema del sobrepeso y la obesidad en México, diversas dependencias y
entidades publicas, conjuntamente con la Industria de alimentos y bebidas han sumado esfuerzos y
han generado en el marco de un objetivo comin y responsabilidades compartidas, el Acuerdo
Nacional para la Salud Alimentaria (ANSA) (OMS, 2004).

Este acuerdo tiene como propdsito contener este problema de salud publica que enfrenta el
pais, mediante acciones dirigidas especialmente a los menores de edad, en forma individual,
comunitaria y nacional. Asimismo, permitira mejorar la oferta y el acceso de alimentos y bebidas
favorables para la salud, asi como la promocién de la practica de actividad fisica constante a lo largo

de las diferentes etapas de la vida.
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En febrero de 2010 se creé por decreto presidencial al Consejo Nacional para la Prevencion y
Control de las Enfermedades Crénicas no Transmisibles (CONACRO) (DOF, 2010), que es la instancia
federal para desarrollar, coordinar y evaluar las intervenciones para la lucha contra la obesidad y las
ECNT, incluye al sector salud y a seis secretarias federales: Educacién, Agricultura, Trabajo,
Hacienda, Economia y Desarrollo Social. Uno de sus comités lo constituye el ANSA y lo coordina la
Direccién General de Promocidn para la Salud (SSa, 2010b).

Ante la magnitud de esta problematica es de suma importancia aplicar acciones preventivas
que impacten en la poblacién para eliminar conductas que afectan la salud y promover las que nos
llevardan a mantenerla y controlarla a través de un estilo de vida saludable.

Estudios han demostrado que la prevencién de sobrepeso y obesidad es posible gracias a
intervenciones basadas en estilos de vida y entornos saludables, particularmente intervenciones en
alimentacion y actividad fisica.

Los programas de salud escolar tradicionalmente se consideran responsabilidad exclusiva del
sector salud y a las escuelas como simples “receptoras pasivas” de las intervenciones, casi siempre
esporadicas (jornadas de vacunacidon, campafias de salud, charlas o conferencias sobre
enfermedades especificas, entre otras) y realizadas por agentes externos a la comunidad educativa

(EPS, OPS, 2003).
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ESTRATEGIA 5 PASOS

La estrategia 5 pasos para la salud escolar esta vinculada al ANSA, y es una iniciativa de la Secretaria
de Salud. Esta estrategia federal es para la modificacidon de habitos asociados a los factores de riesgo
de la obesidad y las ECNT. Para cumplir los objetivos es indispensable que se aplique en la persona
interesada, que sea “voluntaria” y cuente con la participacion directa de la poblacién, es
“propositiva”, no tiene acepcién negativa sefialando lo que no hay que hacer y solamente las
conductas saludables. No descalifica o genera enfrentamiento con los padres, los que preparan los
alimentos en las escuelas y la industria alimentaria. Ademds de los esfuerzos coordinados de
instituciones publicas y privadas, de manera que pueda incidir efectivamente sobre los habitos de la
poblacién. A esto debe sumarse el trabajo que se lleve a cabo en coordinacidn con las instituciones
nacionales de salud y con las secretarias de Salud en el pais (SSa, 2011).

La estrategia 5 pasos para la salud escolar tiene su base en la metodologia EPODE de Francia,
inspirada en el desarrollo de la comunidad para la comunidad de una manera concreta, un proceso
de adopcién de conocimientos paso por paso en alimentacion y actividad fisica con una filosofia en
educacién y cambio de conductas. Actualmente esta metodologia ha sido seguida en 167
comunidades francesas (EPODE), en 13 comunidades belgas (VIASANO), 32 comunidades espaiiolas
(THAO) y en cinco comunidades griegas, con resultados positivos sobre la prevalencia de obesidad
infantil.

5 pasos para la salud escolar esta concebido conforme las siguientes premisas:

e Laeducacidén para la salud reduce los costos y la dificultad de la atencién médica.

e Hay demasiada informacién sobre temas salud, pero la poblacién no conoce qué es lo
indispensable para hacerse responsable de su salud y la de su familia.

e Sj bien se han emprendido muchas acciones de salud, hace falta tener lineamientos basicos y
unir esfuerzos en una misma direccion.

e Corresponde a la Secretaria de Salud encabezar ese esfuerzo nacional.
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e Esindispensable la participacién directa de la poblacidn, asi como el apoyo del sector privado
para lograr una efectiva promocidn de la salud.

e Urge tener un México saludable como condicion fundamental para alcanzar una mejor
calidad de vida.

e Fomentar la responsabilidad de la poblacidén en sus habitos y empoderarla para su cambio.

5 pasos para la salud escolar tiene como objetivo la promocién de estilos de vida saludables
por medio de cinco acciones simples, sencillas y practicas que podemos adoptar y adaptar en
nuestra vida diaria para conservar la salud compartiendo con la familia y personas de nuestro
entorno. Estd orientada a elevar la conciencia del publico y alentar la accién individual, en primera
instancia, asi como colectiva, para garantizar la disminucién de factores de riesgo que llevarian a
perder la salud.

El contexto escolar es el lugar ideal para brindar orientacidn alimentaria y de estilos de vida
saludables, en tanto converge la poblacién que se encuentra en mayor riesgo de padecer obesidad y
sobrepeso, como son las nifias y los niflos. Por esta razén, la comunidad escolar, en donde destaca la
importancia del equipo docente, tendrd un papel fundamental para la adquisicion de conocimientos
gue permitan crear una conciencia y sensibilizacién ante esta problematica para actuar en favor de
la preservacidn de la salud y alcanzar una buena calidad de vida.

Los 5 pasos para la salud escolar que enmarca la estrategia son:

Paso 1: Activate
Paso 2: Toma agua

1
2
3. Paso 3: Come verduras y frutas
4. Paso 4: Midete

5

Paso 5: Comparte

A continuacion se describird cada uno.
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Paso 1: Activate

El objetivo del paso 1 es fomentar la activacién fisica individual y colectiva; la recomendacién

son 30 minutos para adultos y 60 minutos para nifias/os y adolescentes.

Cifras de la Encuesta Nacional de Salud Alimentaria (ENSE, 2008) indican que 42.2% de los
estudiantes son inactivos (realizan menos de 4 horas de actividad fisica a la semana) y 34.8%
pasan de 7 a 14 horas a la semana frente a la televisién, lo que habla de mayor sedentarismo,
por eso la importancia de promover como primer paso la activacion. Con esto se favorecera el
buen funcionamiento del cuerpo, se reduce el riesgo de presentar sobrepeso y obesidad, se
mejora la autoestima, el corazén y los pulmones trabajan mejor, se fortalece huesos y musculos,
se mejora la atencién y concentracidn, y ayuda a crear ambientes saludables y de convivencia
sana en los ambitos escolar y familiar.

Algunas estrategias que pueden ayudar a la promocion y adopcidn de este paso con tus
alumnos son:

e Realizar y fomentar actividades como caminar, correr, brincar, nadar, etcétera.

e Practicar deportes de convivencia como futbol, beisbol, voleibol, basquetbol y otros en
los que se crea una sana competencia, en algunos alumnos esto servira de incentivo para
involucrarlos mas con la actividad.

e Preferir subir por escaleras que utilizar elevador y escaleras eléctricas.

e \Visitar parques y centros de recreacion donde ademas de activacion fisica los

participantes pueden compartir experiencias y motivaciones para mantenerse activos.
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Paso 2: Toma agua

El agua es un elemento esencial para el buen funcionamiento del cuerpo y mantenimiento de
un correcto estado de hidratacién. La recomendacion es que diariamente se consuman de 6 a

8 vasos de agua simple potable.

Datos de la ENSE 2008 muestran que 86.4% de los alumnos de primaria y 86.5% de secundaria
consumen agua simple potable, pero el consumo de refresco se encuentra muy a la par, con
80.1% para primaria y 84.8% en secundaria; esta situacién pone en riesgo la salud de los
estudiantes por la relacidén observada entre el consumo de bebidas azucaradas y el incremento
de peso corporal, de ahi la importancia que tiene volver el consumo de agua un habito para

evitar el consumo excesivo de calorias a partir de bebidas con azucar.

Algunos beneficios que podran percibirse a partir del consumo de agua son: mantener el
cuerpo en buen funcionamiento, regular la temperatura corporal, mejora y facilita el proceso

de digestidn, hidrata la piel, refresca y quita la sed.

Las estrategias que puedes compartir con tus alumnos son:

e Recomendar el uso de una botella de agua para el transporte facil y practico; con ello
los alumnos podrdn consumir agua cuando tengan sed.

e Beber agua antes, durante y después de realizar actividad fisica, esto mejora
rendimiento fisico y ayuda a reponer las pérdidas sufridas por sudoracion.

e Promover el consumo de sorbos de agua durante todo el dia y no sélo cuando se sienta
sed. La sed se presenta como primer sintoma de deshidratacidn.

e Asegurar que el agua que se toma sea potable, clorada o purificada.
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Paso 3: Come verduras
y frutas

El consumo de verduras y frutas esta relacionado a personas que llevan un estilo de vida
mas saludable y presentan prevalencias menores de sobrepeso y obesidad. Comer estos
alimentos nos brinda elementos como vitaminas, minerales, fibra y agua, que tienen
efectos benéficos para la salud. Las verduras y frutas ademds aportan color, olor, sabor y
diversas texturas a los platillos, pueden comerse crudas o cocidas (previo lavado y
desinfeccién), y tenemos la gran ventaja de que México cuenta con una amplia variedad
de verduras y frutas disponibles todo el afo. Si se prefieren las de temporada, se

obtendran a mejor precio y calidad.

En nuestro pais del 20 al 50% de los estudiantes tienen un patréon medio de consumo en
verduras y frutas (excepto Nayarit y Querétaro con un patron alto) en primaria y
secundaria (ENSE, 2008); estas cifras son bajas y se busca aumentar el nUmero para que
los nifos y adolescentes desde etapas tempranas los prefieran y formen parte de su dieta
habitual. La misma encuesta encontrd que la base de la alimentacién de los estudiantes

es tortilla y frijol al ser altamente consumidos, después el huevo, pollo y leche.

La recomendacién de consumo son 5 verduras y frutas al dia porque nos brindaran
beneficios, como fortalecer el sistema inmunoldgico, gracias a la fibra dietética mejora el
transito intestinal, la apariencia de platillos es mas apetecible y aporta diferentes colores.

Como docente puedes fomentar su consumo:

e Verificando que exista acceso a verduras y frutas en la cooperativa escolar.

e Recomendar que en el refrigerio o lonche se incluya una verdura y una fruta; la
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manzana, pera, platano, uvas, guayaba, durazno y muchas frutas mas son de facil
transporte y consumo en la escuela.

e Realizar actividades en las que los nifos identifiquen las verduras y frutas que
consumen en casa y hacer un concentrado con los resultados, veras que hace
falta informacidn de opciones que existen en cada comunidad.

e Las verduras y frutas con limén y chile son muy atractivas para los nifios y
adolescentes, conformen menus con estos ingredientes que pueden llevar a la
escuela y compartir con sus companferos.

e Es importante recordar que las verduras y frutas deben ser lavadas vy

desinfectadas antes de su consumo para evitar enfermedades gastrointestinales.

Paso 4: Midete

Este paso considera situaciones de riesgo en donde nosotros y los alumnos debemos permitirnos
conocer mas nuestro cuerpo y valorar la salud. El objetivo de “Midete” es controlar todas las
situaciones que nos pueden llevar a perder el control de cudnto comemos, cuanto tomamos, cuanto
nos exponemos, cdmo nos sentimos, etc. Este paso busca que cada persona pueda autocontrolarse,
propone la creacién de limites para el desarrollo en un entorno saludable. Tiene como finalidad
aprender a moderar conductas de riesgo para la salud, como el sedentarismo, comer en exceso o
muy poco, el consumo excesivo de bebidas azucaradas, la violencia, el tabaquismo, el alcoholismo,

la drogadiccidn, el abuso sexual y otros aspectos importantes.
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Un problema observado es el de los trastornos de la conducta alimentaria, en el que vemos
un aumento en cifras, actualmente 10.5% de los adolescentes (ENSE, 2008) tuvieron una conducta
alimentaria de riesgo dentro de las que destacan la pérdida de control de lo que come, practicas de
restriccion de alimento, como ayuno, dietas y ejercicio en exceso (véase Grafica 1: Prevalencia de

conductas alimentarias de riesgo en adolescentes).

Grafica 1: Prevalencia de conductas alimentarias de riesgo en adolescentes

12.0
10.0 9.8
8.0 4
6.1
% 6.0
4.0 4 3.5
29
2.0
1.1
0.7 0.6 0.5
Pérdida del control Vémito autoinducido Medidas Practicas
de lo que come* compensatorias** restrictivas***
@ Primaria @ Secundaria

* Preocupacion por engordar, ha comido demasiado, pérdida de control para comer
** Uso de pastillas, diuréticos y laxantes para bajar de peso
*** Han realizado ayuno, dietas y ejercicio en exceso para bajar de peso

Fuente: Encuesta Nacional de Salud en Escolares 2008.

A continuacion se mostraran graficas con datos relevantes sobre los principales problemas
de control y conductas de riesgo a las que se exponen los estudiantes, entre las que se encuentran

consumo de alcohol, tabaco, drogas, abuso sexual, conductas antisociales e intento suicida.
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Gréfica 2: Consumo de alcohol y tabaco en el ultimo afio en estudiantes

Fuente: Encuesta de consumo de drogas en estudiantes de la Ciudad de México, Villatoro y cols. (1997, 2000, 2003, 2006, 2010).

Gréfica 3: Consumo en el ultimo afio de drogas en estudiantes

Fuente: Encuesta de consumo de drogas en estudiantes de la Ciudad de México, Villatoro y cols. (1997, 2000, 2003, 2006, 2010).
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Grafica 4: Tendencias de actos antisociales graves en estudiantes

Fuente: Encuesta de consumo de drogas en estudiantes de la Ciudad de México, Villatoro y cols. (1997, 2000, 2003, 2006, 2010).

Grafica 5: Tendencias de intento suicida en estudiantes

Fuente: Encuesta de consumo de drogas en estudiantes de la Ciudad de México, Villatoro y cols. (1997, 2000, 2003, 2006, 2010).

Sobre salud sexual, el 3.2% de los adolescentes refirié haber iniciado su vida sexual (3.8% de
los escolares de secundaria y 1.3% de los de primaria); la proporcién de hombres con inicio de vida

sexual fue mayor que el de las mujeres (4.2 contra 2.3%, respectivamente).
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Grafica 6: Tendencias de abuso sexual en estudiantes
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Fuente: Encuesta de consumo de drogas en estudiantes de la Ciudad de México, Villatoro y cols. (1997, 2000, 2003, 2006, 2010).

Segln la ENSE 2008, la proporcidn de caries en estudiantes se reporta desde 30 a mas de
60%, sin embargo las cifras pueden estar alteradas debido a que los resultados se obtuvieron por
percepcion de la poblacion estudiada mas no por diagndsticos médico; el estudio de Calles y cols.
mostré una prevalencia de caries en la poblacién escolar de 90%, motivo por el cual es necesaria la

atencién preventiva y correctiva de este problema en los estudiantes.

El esquema de vacunacion se registra por medio de la Cartilla Nacional de Vacunacion, y su
cobertura respondié alrededor de 90% de la poblacion, sin embargo solo 76% refirié tener un
esquema de vacunacidon completo, situacién que debe vigilarse, ante la reaparicidon de brotes de

algunas enfermedades ya erradicadas en nuestro pais.

Medir las conductas ayuda a prevenir enfermedades fisicas y emocionales, asi como
accidentes, modera el control de alimentos, ayuda a detectar sefiales de cuando se tiene hambre y
cuando se esta satisfecho, mejora el desempeno en la escuela, ayuda al autoestima, crea lazos de
amistad y empatia con las personas del entorno, crea un ambiente libre de violencia, abuso sexual,

drogas y tabaco.

Estrategia 5 Pasos para la salud escolar



Como docente puedes fomentar conductas benéficas para tus alumnos como:

. Ayudarlos a identificar su estado emocional, detectando si estan tristes,
enojados, alegres, nerviosos, con estrés, etc. Una vez identificado cdmo se sienten es
importante valorar qué hacen cuando se sienten asi.

= Importante llevar un registro de estatura y peso para saber si estan creciendo
bien o hay algln signo de alerta.

= Una herramienta esencial es la Cartilla Nacional de Vacunacioén.

. Poner atencién al cuerpo y determinar sefiales de hambre y saciedad (cuando
tienen hambre y cuando estan satisfechos con los alimentos consumidos). ¢Como medir
hambre y saciedad? ¢Cuales son las horas de consumo ideal de alimentos? (véase imagen 1:

Escala de Hambre y Saciedad ideal).

La siguiente escala de Hambre y Saciedad (véase imagen 2: Escala de Hambre y Saciedad para
llenar) tiene como finalidad el registro de sensaciones relacionadas con el consumo de alimentos. Si
observas la imagen podras encontrar, del lado izquierdo, una lista de nimeros que va de 4 en 4, esto
representa el nivel de hambre o saciedad; en la barra horizontal encontraras la numeracién del 5 al
24 que representa las horas del dia. El objetivo es que puedas marcar qué tanta hambre y saciedad
sentiste en cada alimento que consumiste a lo largo del dia. Para registrar a qué hora lo consumiste
marca con una barra sobre la hora del dia en que comiste. Recuerda que la recomendacién es que
realices 5 comidas al dia: 1 desayuno, 2 colacién de media mafana, 3 comida, 4 colacién de media
tarde y 5 cena. Si en algin momento te saltaste alguna, déjalo en blanco, ya que esa informacién
mas adelante te ayudarad a entender mejor las sefales de tu cuerpo. Para el llenado de la escala

necesitaras la siguiente informacién:
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+4

Comi demasiado, mucho mas de lo que mi cuerpo acepta
para estar satisfecha. No podré comer un muchas horas,

+3

Me siento muy llena, incomoda no me cabe mas comida.

+2
+1

Saciedad

Estoy totalmente satisfecha con la comida

He satisfecho mi apetito, o el hambre, pero podria comer
algo, un poco Mas.

‘ 0

Fodria comer o no, mi cuerpo no me pide comida, se
siente neutro en relacion a comer, Me sicnto satisfecha,

Comienzo a sentir senales de hambre

Hambre
]
[ FY]

Puedo percibir senalas de hambre claras, v fuertes en mi
cuerpo, Se me antoja comer

Tengo una sensacion de vacio, hueco en el estomago,
podria comer lo que sea, cualquier cosa.

Me siento irritable, muy hambriento(a), muerto de
hambre. Me siento mal fisicamente.

La anterior numeracién ayudara a marcar tu nivel de hambre y saciedad en la escala, |éelas

con atencién para el correcto llenado.
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Imagen 1: Escala de Hambre y Saciedad ideal

Escala de Hambre y Saciedad
Registro de Hambre (-) y Saciedad (+) durante las horas del dia

4 Desayuno Comida Cena

Saciedad

Horas
del dia

Hambre

3 Colacién Colacion
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Imagen 2: Escala de Hambre y Saciedad para llenar

Escala de Hambre y Saciedad
Registro de Hambre (-) y Saciedad (+) durante las horas del dia
4
©
©
©
.9
o 3
(%]
2
1
Horas
del dia 0[{1/2|3|/4|5|6|7[8[9|0|1|2|3|4
1
o
0
g1 2
T
3
4
. Procura el cepillado correcto de dientes.
= Identifica grupos de alumnos que comparten conductas de riesgo hacia

tabaquismo, alcoholismo, drogadiccion, depresién, etc., y canalizalos con el especialista
correspondiente.

] Fomenta un ambiente de comunicacion y atencidn de los estudiantes.
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Paso 5
Comparte

Paso 5: Comparte

Por ultimo, el Paso 5: Comparte, ayuda a mantener un buen estado de salud fisica y
emocional, los pasos anteriores se facilitan si son compartidos y se busca cémo incluirlos
en la vida diaria llevandolos a cabo con la gente del entorno escolar, familiar y en la
comunidad. Los alumnos ganan un sentido de pertenencia a grupos saludables,
realizando actividad fisica en compafiia, practicando algin deporte, brindando apoyo a
los que estan alrededor, comiendo con la familia y disfrutando los alimentos con
tranquilidad. Otro de los beneficios de compartir es que se puede recibir apoyo de otras

personas y ayuda a detectar conductas de riesgo entre pares.

Es importante la inclusién de personas con capacidades diferentes, no discriminacion a
grupos indigenas y vivir en armonia con la gente del entorno. Las dreas recreativas son
lugares aptos para la sana convivencia de todos los integrantes de un grupo en donde se

facilitara la promocion de la salud.

Compartir ayuda a:
e Crear lazos afectivos
e Tener empatia con la gente alrededor
e Mejor desempefio, convivencia desenvolvimiento en la vida diaria
e Mejorar autoestima

e Ganar sentido de pertenencia a un grupo
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Como hemos observado, la orientacion de la estrategia 5 pasos para la salud escolar no
considera acciones prohibitivas, sino recomendaciones de puntos a sumar para cambiar conductas
nocivas, y con esto lograr que formen parte de la vida diaria, promoviendo un estilo de vida
saludable para la prevencion del sobrepeso y la obesidad infantil. La metodologia EPODE, en la que
finca sus bases esta estrategia, ha sido probada y ha obtenido buenos resultados en los paises que
actualmente la aplicaron. Recordemos que México ocupa uno de los primeros lugares en obesidad
infantil, por lo que la atencién preventiva y correctiva es esencial para restaurar y mantener una
buena calidad de vida.

Para cumplir con la meta es indispensable que la estrategia sea un proyecto de largo plazo y
cuente con la participacidon directa de la poblacién, ademas de los esfuerzos coordinados de
instituciones, de manera que pueda incidir efectivamente sobre los habitos de la poblacién.

De esta manera se dispone de una fuerza de tarea estandarizada que permita que en las
oficinas estatales de las secretarias de Salud, de Educacion y en las escuelas de nivel preescolar,
primaria y secundaria se pueda implementar en cualquier momento, con un esquema que permita
la conjuncidn de esfuerzos y organizacion de los servicios estatales de salud para fortalecer sus
acciones mediante la incorporacion de médicos del deporte y nutridélogos estatales, activadores
fisicos y nutridlogos jurisdiccionales, con lo que se pretende que la poblacién empiece a realizar
cambios en sus estilos de vida, ya que se contara con su colaboracién para fomentar en ellos la
importancia de la actividad fisica en la vida cotidiana, asi como la alimentacion saludable.

Esta estrategia se implementara en cinco entornos principales, en los que la intervencién
puede tener un mayor impacto: Familia, Escuela, Trabajo, Parque/Estadio y Municipio, que permitan

definir y encausar con mayor intensidad las acciones.
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Marco juridico de la estrategia 5 pasos

1. Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos
La Constitucidn Politica de los Estados Unidos Mexicanos establece el derecho que tienen todas las
personas a la proteccion de la salud, de conformidad con el articulo 42, en el cual se manifiesta la
concurrencia de la federacion y las entidades federativas en materia de salubridad general.

La Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos, con respecto a la salud establece,

en el articulo 49, conforme decreto publicado en el Diario Oficial de la Federacion, lo siguiente:

e Que toda persona tiene derecho a la alimentaciéon nutritiva, suficiente y de calidad y el
Estado lo garantizara.

e Que toda persona tiene derecho a la proteccién de la salud y la ley definird las bases y
modalidades para el acceso a los servicios de salud y establecerd la concurrencia de la
federacién y las entidades federativas en materia de salubridad general.

e Que toda persona tiene derecho a la cultura fisica y a la practica del deporte y que
corresponde al Estado su promocidn, fomento y estimulo conforme a las leyes en la materia

(Cadmara de Diputados del H. Congreso de la Unidn, 2011a).

2. Ley Orgdnica de la Administracion Publica Federal

De acuerdo con la Ley Organica de la Administracién Publica Federal, en su articulo 39, la Secretaria
de Salud de México es la dependencia de Estado a la que corresponde funciones como las
siguientes:

e Establecer y conducir la politica nacional en materia de asistencia social, servicios médicos y
salubridad general, y coordinar los programas de servicios a la salud de la administracion
publica federal.

e Planear, normar, coordinar y evaluar el Sistema Nacional de Salud y proveer a la adecuada
participacién de las dependencias y entidades publicas que presten servicios de salud, a fin

de asegurar el cumplimiento del derecho a la proteccién de la salud.
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e Planear, normar y controlar los servicios de atencién médica, salud publica, asistencia social
y regulacion sanitaria que correspondan al Sistema Nacional de Salud (Cdmara de Diputados

del H. Congreso de la Unién, 2011b).

3. Ley General de Salud

La Ley General de Salud, en su articulo 110, manifiesta que la promocién de la salud tiene por
objetivo crear, conservar y mejorar las condiciones deseables de salud para toda la poblacién y
promover en el individuo los valores, actitudes y conductas adecuados para motivar su participacion
en beneficio de la salud individual y colectiva.

Conforme al capitulo Ill en el articulo 114 de la Ley General de Salud se establece:

e Que para la atencién y mejoramiento de la nutriciéon de la poblacién, la Secretaria de Salud
participara, de manera permanente, en los programas de alimentacién del gobierno federal,
asi como los gobiernos de las entidades federativas, en sus respectivos dambitos de
competencia, formulardn y desarrollardn programas de nutricion, promoviendo la
participacién de los mismos de los organismos nacionales e internacionales cuyas actividades

se relacionen con la nutricion, alimentos y su disponibilidad.

En el capitulo lll, articulo 115 de la Ley General de Salud, se manifiesta que la Secretaria de

Salud tendrd a su cargo:

e Normar el desarrollo de los programas y actividades de educacién en materia de nutricidn,
prevencion, tratamiento y control de la desnutricidon y obesidad, encaminados a promover
habitos alimentarios adecuados, preferentemente en los grupos sociales mas vulnerables

(Cadmara de Diputados del H. Congreso de la Unidn, 2012).

4. Reglamento Interior de la Secretaria de Salud
De acuerdo con el Reglamento Interior de la Secretaria de Salud, en su articulo 18 se establece que

corresponde a la Direccidon General de Calidad y Educacion:
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e Conducir la politica nacional para elevar la calidad de los servicios de atencion médica y
asistencia social, asi como la formacién, capacitacién y actualizacion de los recursos
humanos para la salud.

e Disefiar, promover y evaluar la aplicacién de modelos educativos orientados a mejorar el
desarrollo y desempeno de los recursos humanos para la salud.

e Participar con las autoridades educativas competentes en el establecimiento, coordinaciéon y
evaluacién del Sistema Nacional de Educaciéon Permanente en Salud

e Orientar la formacidon de recursos humanos para la salud, asi como participar en la
elaboracién de los programas de formacidn, capacitacidon y actualizacion, en coordinacidn
con las instituciones del Sistema Nacional de Salud, del sector educativo y de los servicios de
salud de las entidades federativas.

e Participar en coordinacién con las unidades administrativas competentes, en la elaboracién
de convenios de colaboracién que celebre la Secretaria en materia de Educaciéon en Salud
con el sector educativo, con organismos nacionales e internacionales publicos, sociales y
privados, y con las entidades federativas, asi como promover su cumplimiento.

e Establecer, supervisar y evaluar los programas de formacién, capacitacién y educacién
continua de recursos humanos para la salud y coordinarse en estas actividades con las
instituciones del Sistema Nacional de Salud, del sector educativo y de los servicios de salud

en las entidades federativas (SSa, 2010b).

5. Plan Nacional de Desarrollo 2007-2012

El Plan Nacional de Desarrollo 2007-2012, partiendo de un diagnéstico de la realidad del pais,
articula un conjunto de objetivos y estrategias en torno a cinco ejes y plantea, como tercer eje
rector, el de igualdad de oportunidades para mejorar las condiciones de salud de la poblacion,
aplicando programas y acciones que permitan a cada mexicano tener acceso al agua, a una
alimentacion suficiente, a la salud, a la educacién, a la vivienda digna, a la recreacién y a todos

aquellos servicios que constituyan el bienestar de las personas y las comunidades.
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Cambiando el enfoque asistencial y buscando una participacion activa de toda la sociedad se
pretende promover la coordinacion de acciones entre dependencias y organismos del Gobierno
Federal, asi como de la sociedad civil para brindar a la poblacion las condiciones de equidad que se
necesitan para alcanzar el desarrollo humano sustentable.

Del mismo modo, en el objetivo 4 destaca que gran parte de las enfermedades y riesgos para
la salud que mds frecuentemente padecen los nifios, los jovenes, las mujeres y los adultos mayores
pueden evitarse mediante acciones de prevencién oportuna y adecuada.

En la estrategia 4.3 se menciona que las acciones de prevencién en salud destacan por ser
costo-efectivas al mejorar la salud y calidad de vida de la poblaciéon, mientras que se evitan altos
costos de tratamiento en el futuro.

Las acciones de prevencion en salud destacan por ser costo-efectivas, en tanto mejoran la
salud y calidad de vida de la poblacién, mientras que se evitan altos costos de tratamiento en el
futuro. Sin embargo, actualmente estas acciones se llevan a cabo sin una efectiva coordinacidn
entre las distintas instituciones publicas de salud y con un financiamiento dispar. Para incrementar
la efectividad de las politicas de prevencion en salud es necesario ordenar las acciones de
prevencion de enfermedades de todas las instituciones publicas de salud con una estrategia
coordinada por la Secretaria de Salud y con prioridades claramente establecidas. Esta estrategia
debe incluir a las instituciones de los distintos érdenes de gobierno y no sélo a las correspondientes
al orden federal (Poder Ejecutivo Federal, 2007).

Como parte del objetivo 8, “Garantizar que la salud contribuya a la superacion de la pobreza
y al desarrollo humano en el pais”, la estrategia 8.3 indica promover la productividad laboral
mediante entornos de trabajo saludables, la prevencién y el control de enfermedades
discapacitantes y el combate a las adicciones.

Algunos padecimientos se destacan por sus efectos negativos sobre la capacidad de las
personas para realizar sus actividades laborales, por ello se deben instrumentar medidas para
promover entre los trabajadores estilos de vida saludables a través de la educacion sobre la

prevencion y el autocuidado de la salud.

Estrategia 5 Pasos para la salud escolar



6. Programa Nacional de Salud 2007-2012

La vision del Programa Nacional de Salud 2007-2012 de tener un sistema de salud enfocado a la
promocion de la salud y la prevencién de enfermedades, disefiado a partir de la transicidon
epidemioldgica y demografica por la que atraviesa el pais con fuertes vinculos intersectoriales,
propone la implementacion de 10 acciones especificas, una de las cuales es fortalecer las actividades
de planeacién estratégica con una visién sectorial de mediano plazo, con el fin de anticiparse a los
retos que nos plantea la transicién epidemioldgica y sus efectos en la atencién a la salud.

Dentro de los cinco objetivos planteados en el PRONASA el primero busca mejorar las
condiciones de salud de la poblacién, siendo algunas de sus metas disminuir la morbilidad y
mortalidad de enfermedades relacionadas con el sobrepeso y la obesidad, como las cardiovasculares
y la diabetes mellitus.

En este programa se menciona que el sobrepeso y la obesidad, la hiperglicemia, la
hipercolesterolemia y la hipertensiéon son cuatro de los principales factores de riesgo a los que se
enfrenta la poblacién mexicana e influyen de manera directa en el desarrollo de los padecimientos
gue constituyen las principales causas de muerte y discapacidad, como la diabetes, las
enfermedades isquémicas del corazén y las enfermedades cerebro-vasculares, y estan relacionados
a su vez con conductas poco saludables, dentro de las que destacan la falta de actividad fisica y el
alto consumo de alimentos de baja calidad nutricional y que, de acuerdo con la Direccion General de
Informacidén en Salud de la Secretaria de Salud, estos riesgos son responsables de alrededor de 163
mil muertes anuales en el pais (SSa, 2007a).

El 13 de febrero de 2007, el presidente Felipe Calderdn Hinojosa puso en marcha la
Estrategia Nacional de Promocién y Prevencién para una Mejor Salud, cuyo objetivo general es
disminuir, mediante medidas anticipatorias, el impacto de las enfermedades y lesiones sobre los
individuos, familias, comunidades y sociedad en su conjunto. Esta estrategia incluye acciones
novedosas de promocion de la salud, prevencidon y control de riesgos sanitarios, y deteccidén
temprana de enfermedades. Los resultados esperados de esta estrategia son: evitar muertes,
reducir las tasas de morbilidad, mejorar los indicadores de calidad y bienestar, y asegurar que la

poblacién tenga control sobre los determinantes de su salud (SSa, 2007a).
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Estrateqgia 1

Linea de accidn 1.4. Coordinar las acciones de proteccidn contra riesgos sanitarios con las acciones
de promocién de la salud, prevencién de enfermedades y atencidn médica. Favorecer el control de
los peligros del entorno con acciones no regulatorias es una de las principales herramientas para el
manejo de riesgos y promueve la corresponsabilidad y la participacidn de la comunidad. Esto incluye
acciones dirigidas a la poblacién para generar conciencia sobre la presencia de riesgos sanitarios y

crear una cultura de proteccion a la salud.

Estrategia 2

Fortalecer e integrar las acciones de promocion de la salud y prevencion y control de enfermedades.
2.1. Desarrollar politicas publicas y acciones sectoriales e intersectoriales de promocidn de la salud y
prevencion de enfermedades para la construccién de una nueva cultura por la salud que favorezca
el manejo de los determinantes de la salud.

Es indispensable atender los riesgos relacionados con enfermedades no transmisibles y sus
lesiones, fomentando comportamientos relacionados con algunos determinantes positivos, como
son la alimentaciodn, la higiene y la actividad fisica, cuyo deterioro o descuido es comun a varias de
las principales causas de dafios a la salud en el pais.

2.2. Fortalecer los servicios de promocion de la salud y prevencién de enfermedades con acciones
efectivas basadas en evidencias cientificas, asi como reformando la accidn comunitaria para el
desarrollo de entornos saludables.

La mejor manera de promover conductas saludables es creando entornos —escuelas, sitios de
trabajo, centros de recreacion, comunidades y municipios— que, entre otras cosas, estimulen la
actividad fisica y la alimentacién correcta, entre otras.

2.3. Diseflar programas y acciones para el fortalecimiento y desarrollo integral de la familia. La
familia es considerada el nucleo basico de la sociedad, constituye el principal entorno para el
desarrollo de los determinantes criticos y comunes de la salud, por lo que es necesario fortalecer los
programas y acciones dirigidos a promover una cultura del autocuidado de la salud, el impulso a los
estilos de vida saludables y a la corresponsabilidad de los miembros de la familia en la salud de cada

uno de sus integrantes.
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7. Programa Sectorial de Salud 2007-2012
La Secretaria de Salud, como dependencia del Poder Ejecutivo Federal, tiene a su cargo el
desempeiio de las atribuciones y facultades que le confieren la Ley Organica de la Administracion
Publica Federal, la Ley General de Salud y otras leyes, asi como los reglamentos, decretos, acuerdos
y 6rdenes del Presidente de la Republica.

Acorde con el Reglamento Interior de la Secretaria de Salud, en el articulo 18 se estipula que la

Secretaria de Salud:

e Debe de conducir la politica nacional para elevar la calidad de los servicios de atencion
médica y asistencia social, asi como para la formacién, capacitaciéon y actualizacién de los
recursos humanos para la salud.

e Proponer normas oficiales mexicanas y demas actos administrativos de caracter general en
términos de las disposiciones aplicables a los que deberdn sujetarse las instituciones

publicas, sociales y privadas.

El Programa Sectorial de Salud 2007-2012 en su estrategia 2, “Fortalecer e integrar las acciones
de promocién de la salud y prevencién y control de enfermedades”, establece entre sus lineas de
accién la necesidad de desarrollar politicas publicas y acciones sectoriales e intersectoriales de
promocion de la salud y prevencién de enfermedades para la construccion de una nueva cultura
para la salud que favorezca el manejo de los determinantes de la salud; fortalecer los servicios de
promocion de la salud y prevencién de enfermedades incorporando acciones efectivas basadas en
evidencias cientificas, asi como reformando la accion comunitaria para el desarrollo de entornos
saludables, e impulsar una politica integral para la prevencién y control del sobrepeso, obesidad,

diabetes mellitus y padecimientos cardio y cerebrovasculares (SSa, 2007b).

8. Normas oficiales mexicanas vinculadas a la estrategia 5 pasos

NOM-127-55A1-1994. Salud ambiental. Agua para uso y consumo humano. Limites permisibles de

calidad y tratamiento a que debe someterse el agua para su potabilizacion.
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Establece que el abastecimiento de agua para uso y consumo humano con calidad adecuada
es fundamental para prevenir y evitar la transmisién de enfermedades gastrointestinales y
otras, para lo cual se requiere establecer limites permisibles en cuanto a sus caracteristicas
bacterioldgicas, fisicas, organolépticas, quimicas y radiactivas, con el fin de asegurar y
preservar la calidad del agua en los sistemas hasta la entrega al consumidor, por lo cual se

debe someter a tratamientos de potabilizacion.

NOM-043-55A2-2005. Servicios bdsicos de salud. Promocion y educacion para la salud en materia

alimentaria. Criterios para brindar orientacion.

Su propdsito fundamental es establecer los criterios generales que unifiquen y den
congruencia a la orientacién alimentaria dirigida a brindar a la poblacién opciones practicas
con respaldo cientifico, para la integracion de una alimentacién correcta que pueda
adecuarse a sus necesidades y posibilidades, asi como elementos para brindar informacion
homogénea y consistente para coadyuvar a promover el mejoramiento del estado de

nutricion de la poblacion y a prevenir problemas de salud relacionados con la alimentacién.

NOM-008-55A3-2010. Para el tratamiento integral del sobrepeso y la obesidad.

Esta norma oficial mexicana establece los criterios sanitarios para regular el tratamiento
integral del sobrepeso y la obesidad. Cabe sefialar que para la correcta interpretacion de esta
norma se tomaran en cuenta los principios cientificos y éticos que orientan la practica
médica, nutrioldgica y psicolégica, ademas podran participar en el tratamiento integral de la
obesidad otros profesionales, técnicos y auxiliares de las disciplinas para la salud, quienes

deberdn de prestar sus servicios en beneficio del paciente.

NOM-008-55A2-1993. Control de la nutricion, crecimiento y desarrollo del nifio y del adolescente.

Criterios y procedimientos para la prestacion del servicio.

Establece los criterios para vigilar el estado de nutricién, crecimiento y desarrollo de la

poblacién de menores de un afio, uno a cuatro afios, cinco a nueve afios y 10 a 19 afios. Esta
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norma se aplica en los servicios de salud de los sectores publico, social y privado a nivel

nacional, que brinden atencidn al nifio y al adolescente.

9. Estrategia de Promocion y Prevencion para una Mejor Salud

Es a través de un convenio de colaboracidon entre IMSS, ISSSTE, Sedena, Marina, Pemex y la
Secretaria de Salud que el 13 de febrero de 2007, el presidente Felipe Calderén Hinojosa puso en
marcha la Estrategia Nacional de Promocidn y Prevencidn para una Mejor Salud, mediante la cual se
pretende convertir el trabajo de cada una de las instituciones publicas del Sistema Nacional de Salud
en un esfuerzo colectivo, entregando un paquete garantizado de servicios de promocidn de la salud
y prevencién de enfermedades a todas las personas, para construir un México mds saludable
mediante el abordaje de los determinantes causales de la enfermedad, muchos de los cuales
pueden modificarse efectivamente a través de la participacion articulada de distintos sectores: la
sociedad civil, el sector privado, los medios de comunicacién y los distintos niveles de gobierno.

Su objetivo general es disminuir, mediante medidas anticipatorias, el impacto de las
enfermedades y lesiones en los individuos, sus familias, comunidades y sociedad en su conjunto.
Esta estrategia incluye acciones novedosas de promociéon de la salud, prevencién y control de
riesgos sanitarios, y deteccién temprana de enfermedades.

Los resultados esperados de esta estrategia son: evitar muertes, reducir las tasas de
morbilidad, mejorar los indicadores de calidad y bienestar, y asegurar que la poblacion tenga control
sobre los determinantes de su salud.

La estrategia a través de cinco lineas de accién pretende disminuir el impacto de
enfermedades y lesiones en individuos, familias y comunidades, con un doble abordaje, al combinar
informacidn, sensibilizaciéon y capacitacién individual para manejar sus condiciones de salud y su
entorno en una relacion de responsabilidad compartida.

Partiendo de la premisa de que nuestro pais vive una transicion epidemioldgica y que la
prevencidn es la mejor estrategia para garantizar el derecho a la salud, el gobierno, a través del
PRONASA, asi como de la Estrategia Nacional de Promocién y Prevencién para una Mejor Salud

marcan la construccidon de una nueva cultura para la salud, que desarrolle intervenciones por grupo
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de edad y proporcione informacién personal de los determinantes de salud y desarrollo de

competencias para el manejo adecuado de la misma.
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