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Sobrepeso y Obesidad




Campaiia 5210 + 10 en nifios de nivel preescolar en Tijuana, Baja California

La campafia 5210 + 10, se realizd del 1 de octubre al 30 de noviembre de 2023 se incorpora a la linea estratégica se
incorpora a principalmente a la linea estratégica: ‘Promocion de la Salud y Prevencidon de Enfermedades’, y también
con la vinculacion; enmarcada en el eje tematico de enfermedades crdnicas-degenerativas del Programa Frontera
Saludable 2020.

El sobrepeso y la obesidad infantil en México son unos de los problemas de salud publica mdas importantes. En
México el sobrepeso es del 23% en menores de 9 afos y el nivel de obesidad es del 25% en menores de 10 afos. Las
causas principales de la obesidad y el sobrepeso en nifias y nifios son el consumo de alimentos procesados con altos
niveles de azucar, grasas trans y sal, asi como de bebidas azucaradas que son muy faciles de adquirir por su amplia
distribucion, bajo costo y su promocién en medios masivos.

El objetivo de la campafia 5210 +10 es llevar un mensaje de prevencidén de sobrepeso y obesidad a nifios y nifas
escolarizados, sus padres y maestros del municipio de Tijuana, Baja California.

La estrategia utilizada fue el establecimiento de alianzas con instituciones académicas y el sector salud. Participaron:
el programa jurisdiccional de Salud de la Infancia y la Adolescencia; la Agencia de Salud y Servicios Humanos del
Condado de San Diego, California; el Distrito de Salud Publica del Condado de Wichita, Texas; la Escuela de Nutricidn
y la Escuela de Educacion de la Universidad Xochicalco campus Tijuana, el Fondo de las Naciones Unidas para la

Infancia (UNICEF) y la Secretaria de Educacion de Tijuana.

Resultados

La campafia 5210 + 10 consistié en talleres semanales con personal de educacién preescolar y los nifios escolarizados
de forma presencial, realizando diferentes actividades ludicas de habitos saludables, 2 dias a la semana, con una
duracion de 20 a 30 minutos por cada uno de los 7 grupos.

Como actividades previas, se realizaron reuniones de planeacion para identificar a los actores clave involucrados; se
revisaron los materiales de la campana 5210 + 10 y se rehicieron los materiales necesarios.

Durante la campafia 5210 + 10 se contribuyd con la capacitacién y formacion de recursos humanos del sistema
educativo sobre prevencidon de sobrepeso y obesidad en nifios. Se estrecharon lazos de colaboracién entre las
instituciones participantes en la campafia como el sector salud y la academia.

La Campaiia 5210 + 10 alcanzé a 184 alumnos de educacion preescolar, a 250 padres de familia y a 12 profesores a
quienes se les expuso al mensaje de prevencién de sobrepeso y obesidad, alimentacidn saludable, consumo de agua

y activacion fisica. En la campafia participaron 25 estudiantes de nutricion y educacion.

Indicadores
Nombre del indicador Meta del Resultado | Porcentaje
indicador indicador | alcanzado

Numero de escuelas participantes en la campafia (piloto) 1 1 100
Numero de profesores participantes en la campafia (piloto) 12 12 100
Numero de nifios alcanzados por la campafia (piloto) 184 184 100
Numero padres de familia alcanzados por la campafia (piloto) 250 S.inf S.inf
Numero de socios involucrados en la campafia (piloto) 3 6 200
Numero de estudiantes de pedagogia y nutricion involucrados en 30 25 83.33
la campafia (piloto)
Numero de materiales desarrollados (piloto) 10 10 100




Lo que se aprendié de la Campafiia 5210 + 10 fue que se probé la intervencidn para replicarla posteriormente.

En la campafia 5210 + 10 hubo concurrencia de recursos entre los integrantes del grupo de intervencién. La Oficina
de Alcance en Baja California de la CSFMEU presentd el disefio conceptual de la intervenciéon; el programa
jurisdiccional de Salud de la Infancia y la Adolescencia colabord con los contenidos técnicos de prevencion de
sobrepeso y obesidad en poblacion infantil; las Escuelas de Nutricion y de Educacidn de la Universidad Xochicalco
campus Tijuana, adaptaron y redisefiaron los materiales educativos a emplear en la intervencion y la Secretaria de
Educacion de Tijuana, favorecié el acceso a la poblacién escolarizada de nivel preescolar.

La realizacion de la Campanfa resalta el interés y la importancia de la prevencién y tratamiento del sobrepeso y

obesidad infantil por parte de instituciones de educacién y de salud.
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¢ Por que la importancia de consumir verduras y frutas?
El consumo de frutas y verduras aportan vitaminas, minerales,
fibra. Brindan saciedad, tienen gran sabor, sirven como una

opcion de snack y ayudan al corazon. iCombinaciones fantasticas!

En el cereal agregar alguna fruta de su
preferencia.

Estrategias para incluir frutas y verduras nuevas a los ninos.
J P y Snack de fruta con limén y chilito o

- Incluir a los ninos a la hora de preparar los alimentos. yogurt con fruta de su eleccion.

- Todos los miembros de la familia deben consumir los mismos Ensalada con fresas, manzana verde o
alimentos. pera.

- No obligar a los nifios a consumir los alimentos forzosamente, se Licuado de frutas y verduras como:

puede intentar otro dia la introduccion de una nueva fruta o verdura. platano y espinacal.

- Presentar la fruta y verdura en diferentes consistencias como:
salsa, sopa, crema, mermeladas, pure
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Esta semana, sus hijos aprendieron sobre la iPRUEBAME!
Importancia de limitar el tiempo recreativo frente a la
pantalla a 2 horas o menos al dia. e Comience unregistrode TV con sus familia
par realizar un seguimiento de sus habitos
el tiempo de pantalla recreativo incluye telefonos devisualizacion.
celulares, TV, tabletas, peliculas, computadores. e Planifique una “dieta saludable de medios”
y elija solo os programas mas importantes
5-2- 1-0=10 paraver.
e Obtenga un cambio de escenario cuando
5. Al menos 5 frutas y/ o verduras al dia alcance el control remoto. Da un paseo o
2. 2 horas o menos de tiempo de pantalla recreativa busca tesoros en el sistema de senderos
1.al menos una hora de actividad fisica mediante geocaching.
0. O bebidas azucaradas ¢ haga que los ninos ganes " E - tickets”,
10. Almenos 10 horas de sueno boletos de 30 minutos para un dispositivo

electronico de su eleccion, haciendo sus
tareas o mostrando un buen
comportamiento.
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A PADRES

Esta semana, sus hijos aprendieron sobre la importancia de la
actividad fisica. Los ninos deben hacer al menos 1 hora de
actividad fisica al dia. La actividad fisica ayuda a prevenir la
obesidad en los nifios y promueve una mente sana.

5-2-1-0=8 es su receta diaria para opciones saludables

5: Al menos 5 frutas y/o verduras al dia
2: 2 horas o menos de tiempo de pantalla recreativa
1: Almenos 1 hora de actividad fisica.

0: O bebidas azucaradas
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PRUEBAME!

Tener un descanso de baile familiar.

Durante los comerciales de television, todos
se levantan y se estiran, caminan por la
casao ven cuantos saltos u otras
actividades se pueden hacer.

Configure un temporizador de Internet,
cuando suene el temporizador, salga a

caminar.

Pasear al perro juntos, es un buen momento
para ponerse al dia con las cosas que
suceden en la vida de su hijo.
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Prevencion a la obesidad e Mejor desempeno en la escuela
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Parece muy dificil hoy en dia encontrar bebidas sin
azucar. Pero no es imposible, incluso se pueden hacer
en casa! Asi es de facil, tus hijos aprenderan sobre la

importancia de las bebidas cero azucaradas.
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Agrega tu fruta favorita al agua (sin sugerencias)
después déjalo reposar en el refrigerador y bébelo!
. ¢, Quieres reducir poco a poco tu consumo de

azucar en bebidas?
5-2-1-0=8 es tu receta diaria de opciones saludables. Anadirle cada vez menos de edulcorante a la bebida
5: Al menos 5 frutas y/o hortalizas al dia. pruebalo!
2: 2 horas o pérdida de tiempo de lectura recreativa Las hierbas también son una buena forma de
1. Al menos 1 hora de actividad fisica. agregar sabor.
0: Bebidas azucaradas
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o ) Sino te gusta el agua simple. Prueba con las hojas
8: Como minimo 8 horas de suefio de la menta trituradas o un poco de albahaca.
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contiene 10 cucharaditas
de azucar

inhibe al sistema
inmunoldgico




Informacion para padres

Hagan un rompecabezas juntos para que pase el
tiempo antes d rie a dormir y asi no utilizar aparatos
electronicos

Enciende un ventilador, los sonidos blancos suelen
ayudar a relajarse

Esta semana su hijo/a aprendié de la importancia de dormir
la cantidad de horas suficientes, los ninos deberia dormi un
minimo de 8 horas diarias para estar alerta, despiertos vy
poder realizar sus actividades diarias (escolares como de

casa)

5¢+2+1+0 =38 Si tienen un snack antes de dormir, que sea algo
Esta regla les ayudara en casa para tener un buen habito del linero y sin azticar

sueno.

en que consiste: | | Recuerdenle que tan importante es el descansar y
5 frutas y verduras diarias minimo preglntales como se sienten en la escuela cuando
2 horas o0 menos de aparatos electronicos lo han descansado bien

al menos 1 hora de actividad fisica

O bebidas azucaradas Se un buen ejemplo

al menos 8 horas de sueno
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apias que:
¢ un caracol puede dormir hasta 3
anos?
¢las nutrias se agarran la mano al
dormir juntos para no soltarse?
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El reto del sueno

Dia 1: Establecer un horario para ir a dormir
cama

Dia 2: Apague los aparatos electronicos 30
minutos antes de acostarse.

Dia 3: Apague los aparatos electronicos una
hora antes de acostarnos y leemos juntos.

Dia 4. No utilizar aparatos electronicos durante
una hora y evitar bebidas carbonatadas durante
2 horas antes de acostarse.

Dia 5 Sin aparatos electronicos durante 2 horas
antes de acostarse.

Dia 6: Mantén la regla de las 2 horas. relgjate,
prueba el yoga antes de acostarte.

Dia 7 mas descanso y mas tiempo en familia

Receta para dormir mejor

1. Pon un horario fijo para dormir

"Pero no estoy cansado

Dormir 10 horas

Crecer fuertes Mejora memoria

2. Todas las noches evita los aparatos electronicos

dos horas antes de dormir
3. Realiza actividad fisica

¢, Por quée dormir?

Porque dormirle da a tu cuerpo
unas mini vacaciones, y a tu
cerebro una oportubidad de
recapitular todo lo que paso en el

dia y resolver problemas
-
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Perecilo, el
Lerezdso



Perecilo era un perezoso que de dia queria hacer actividades y
divertirse pero cuando llegaba la noche nunca queria dormir. Sus
papas lo regafiaban para que perecilo se durmiera a una hora normal,
como todos, pero perecilo no queria dormir y, sin que sus padres se
dieran cuenta, se escapaba de la camay se ponia a jugar con sus
juguetes o a leer libros.




Cuando sus papas se daban cuenta lo volvian a regafar pero a
perecilo hacia lo que le daba la gana, la verdad es que perecilo
siempre tenia mucha energia para hacer de todo...




Jugaba un montén, aprendia muchas cosas en kinder, hacia sus tareas, iba
a clases de natacion, por la noche, aun seguia teniendo energia.

Pero, después de un tiempo, empezaron a pasar cosas raras. Un dia, en una
de sus clases de natacién, organizaron una carrera y perecilo, que era
siempre de los mejores, se quedo en ultimo, otro dia, en el kinder, perecilo
saco una mala nota.



Y asi le fueron pasando un montén de cosas parecidas, hasta que un
dia, pasé algo bastante grave.
Perecilo estaba jugando un partido de futbol y, de repente, cayé al
suelo. No podia levantarse y mucho menos correr detras de la
pelota.




Estuvovariosdiassipoderselevantardelacamadelocansadoy
enfermo que estaba, hasta que fue almédicoy el doctorle explic
que sinodormianidescansababien, nuncatendrialaenergia
suficiente y que dormir es tan importante como comer, sinolo
hacen,notendrasfuerzaparahacertodaslascosasquetantole
gustan...




Perecilo estuvo tanto tiempo enfermo que echaba de menos hacer
cosas divertidas y, cuando se recupero por fin, entendié que dia a
dia, es necesario divertirse, pero igual de necesario es descansar.




Desde entonces, perecilo empez6 a hacer todas las cosas divertidas que le gustaban por el dia,
pero, por la noche...
ja dormir!



