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Reflexiones 

 
Durante todo este tiempo de estudiante universitario, me di cuenta que la felicidad 

no está relacionada a las cosas materiales, ni a la lujosidad, la felicidad misma está 

en vivir, lo aprendido en la universidad ha sido bastante que no sé por dónde 

comenzar. Voy a comenzar por lo importante que ha sido la inteligencia emocional 

a veces quería rendirme y no continuar pero siempre había un motivo para 

continuar, ya sea una clase que me llamara la atención, un profesor o profesora que 

me motivara a seguir adelante, una amiga que me motivara a seguir en mi proceso 

de preparación o incluso el mismo diseño arquitectónico de la universidad, a veces 

uno mismo siente que ya no puede continuar y necesita de alguien o de algo para 

motivarse, eso mismo aprendí y ahora cuando he sido maestro, trato de que mis 

alumnos tengan el mismo motivante o las mismas palabras de aliento para seguir. 

De mi trayecto como estudiante, también aprendí a cuestionar la vida a través de la 

retórica y a cuestionar mis actos y mis acciones para ser una mejor persona, para 

así entender a todas las personas y ser más humano con sus causas, incluso 

entendí que algunos procesos míos de aprendizaje pudieron haber sido mejores y 

ahora trato de reaprender y de ser mejor. 

La vida ha estado llena de altibajos, pero ese es el “chiste” de vivir, sentir 

absolutamente todo y aprender de todo lo que a uno le pasa, por eso mismo 

también me agradezco por permitirme aprender, leer, llorar, reír, caminar, correr, 

subir y bajar, porque todo lo que he vivido ha sido el resultado de lo que soy ahora. 

Escogí este tema de Tesina porque también aprendí a que la educación alimentaria 

es importante, es un tema que me interesa porque está interrelacionado con la 

política, la sociología, la pedagogía, la economía, y es un tema importante para mí 

me interesa que los jóvenes tengamos conciencia sobre los ejemplos que les 

estamos dando a la niñez mexicana, en donde en muchos lugares del mundo aún 

existen personas que no tienen qué comer, por lo tanto, es importante atender todo 

lo relacionado con las buenas prácticas de salud, una niñez sana es una sociedad 

sana. 

La universidad tiene estudiantes muy capaces, aprender de todas ellas y ellos fue 

muy importante, las experiencias de cada uno fueron enriquecedoras porque ahora 



sé qué hacer si me enfrento a ciertas circunstancias que la vida me ponga, a 

trabajar a través del diálogo y soltar la pena para hablar y expresarme. También 

quiero contar que durante algunos lapsos de tiempo estudiando la carrera, tuve que 

moldear mi carácter porque aún sentía que tenía una adolescencia prolongada pero 

de cierta manera moldear mi carácter fue bueno porque así me tomé más en serio y 

tomé con mayor madurez cada acción que hacía y hago ahora. 

Aprendí a tener paciencia con mis compañeros, amigos, alumnos y familia, en 

especial la paciencia pude verla reflejada con la pedagogía del amor de Paulo Freire 

con mi abuelita, la única que aún me queda, al estar con ella y que me cuente sus 

experiencias, con sus tiempos de caminar o de hablar, entiendo que poco a poco se 

va a realizando, pero me nace tener empatía con ella y tratar de enseñarle a vivir y 

la estoy motivando para que termine su primaria, pero eso es paulatino. 

La Pedagogía me ha enseñado a ser una mejor persona con todos los seres vivos 

que habitan este planeta, ya sean animales, plantas y seres humanos, otros se 

encargan de hacer guerras, propagar virus y hacer desastres, alguien tiene que 

darle un sentido al humanismo y al amor por la vida. 

El proceso de elaboración de esta Tesina estuvo lleno de obstáculos, iniciando en 

año 2020 con la pandemia por COVID-19, en donde antes de esta pandemia, 

acudía a la universidad hasta el mes de febrero a tomar algunas asesorías 

presenciales, en aquel momento buscando a algún maestro del campo de 

pedagogía social, pero los encontraba ocupados dando clases, por lo que entraba a 

la biblioteca “Gregorio Torres Quintero” a documentarme para realizar el marco 

teórico y el estado del arte; saliendo del trabajo siempre me dirigía a la universidad, 

después fue un contraste aprender sobre las plataformas virtuales para tomar 

asesorías con el maestro Héctor y dar clases por zoom a mis alumnos, fue todo un 

cambio de la manera de vivir habitual, supongo que de la mayoría de las personas, 

aprendí a buscar información a través de los medios digitales, ésta vez mi estado 

del arte estaba enfocado en la búsqueda de información a través del internet de las 

cosas, en donde consulte en las bibliotecas de todo el mundo y en las instituciones 

que México tiene, y al mismo tiempo a aprender de la tecnología en los espacios 

estudiantiles y académicos. Tanto fue el cambio, que tomé conferencias en la UAM 

acerca de la obesidad y de la industria de alimentos ultraprocesados por Zoom, al 



igual que en el IPN, y de estas experiencias puedo decir que es práctico en algunas 

cuestiones pero se pierde la interacción humana entre las personas, pues solo se 

puede escuchar lo que dicen los expertos pero no puedes hablar, ni conversar con 

alguien sobre los temas de interés. 

Estará recordada en nuestra memoría y escrita en libros y en el presente documento 

este hecho histórico que fue el COVID-19. 
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Introducción 

 
La Organización Panamericana de la Salud (OPS) y la Organización Mundial de la 

Salud (OMS) indican que México ocupa el primer lugar a nivel mundial en obesidad 

infantil y el segundo lugar en obesidad de adulto, considerándose adultos en México 

a personas mayores de 18 años, es decir jóvenes, es por ello que es necesario 

intervenir desde la educación en sus diferentes situaciones tangibles (familia, 

trabajo, escuela, curriculum y habitus propios de cada persona) para poder mitigar 

esta enfermedad que se visualiza en un aumento constante en cifras en México y el 

mundo. 

El presente trabajo tiene como fin   contribuir a que la sociedad tome conciencia 

sobre el sobrepeso y obesidad, en donde demos cuenta que existe la prevención, y 

diagnosticar desde el hecho de la enseñanza- aprendizaje a través de medidas 

establecidas que sirvan al pedagogo en el hecho de educar por medio de la 

pedagogía social, para su correcta alimentación, actividad física, estilo de vida, y en 

general de apropiarse de factores pedagógicos que sirvan para la mejora de la salud 

en los jóvenes de 20 a 30 años y a la sociedad en general. 

Se tiene como propósito reflexionar en torno a las posibles causas del sobrepeso y 

obesidad como un problema de salud pública por parte de los diferentes actores 

sociales que conviven en un mismo medio (Estado, población, programas 

educativos, procesos psicológicos, educación para la salud, etcétera) y aunque 

durante muchos años la gran mayoría de las personas visualizaron al sobrepeso y 

obesidad como un problema puramente de salud y clínico, esta investigación 

reflexiona y analiza si se trata primordialmente de un problema de salud pública que 

ha detonado en una enfermedad crónica-degenerativa en el siglo XX Y XXI. 

El presente ensayo permite reflexionar desde varias miradas que integran acerca de 

cómo es un problema social que conlleva al colapso de los sistemas sanitarios en 

México, debido a que la obesidad se encuentra relacionada con otros problemas de 

salud como diabetes, hipertensión arterial, colesterol alto, enfermedades 

cardiovasculares, entre otras; y cuáles son las recomendaciones por parte de los 

diferentes sectores que están inmersos en este problema de salud pública. 
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Esta investigación permitirá conocer y conceptualizar sobre esta epidemia vista 

desde el aspecto clínico científico, pasando por un análisis en materia de 

recomendaciones para una política de Estado, analizando las estrategias que 

dispone la nación para el tratamiento y control del sobrepeso y obesidad de manera 

integral, incorporando al sector educativo para su mejor comprensión en México en 

particular de jóvenes adultos de 20 a 30 años y de ser así reflexionar sobre su 

prevención. 

Debido al panorama de sanidad en México en materia de sobrepeso y obesidad, es 

importante reflexionar que la educación puede ser una gran disciplina para tratar de 

coadyuvar a disminuir este padecimiento que aqueja a mexicanos de todas las 

edades. 

Este trabajo se hace con la intención de recopilar la información más reciente que 

existe en México y en el mundo en relación al sobrepeso y la obesidad de manera 

general para así poder explicar sencillamente las causas posibles y con ello poder 

analizar y reflexionar sobre las posibles medidas que pueden apoyar en prevenir 

esta enfermedad que va en aumento en México. En este ensayo se trata de explicar 

cómo puede la sociedad prevenir relacionando a la alimentación, la actividad física y 

en general de los buenos hábitos. 

El presente documento consta de tres capítulos, en el primero se explica 

brevemente el concepto general de sobrepeso y obesidad, y cuál es el diagnóstico 

en México, partiendo que la pedagogía puede abarcar temas de educación para la 

salud se pretende indagar sobre el concepto de este padecimiento para 

comprenderlo desde diversos enfoques y concretizar éste en el hecho educativo. 

Los capítulos restantes comprenden a las realidades en México, en las instituciones 

del sector salud qué estrategías están realizando para disminuir o de ser posible 

eliminar este padecimiento con el conocimiento de los alimentos procesados y 

ultraprocesados, la actividad física, la forma en la que podemos evitar el 

sedentarismo, los alimentos que pueden resultar dañinos para nuestro organismo 

entre otros temas, y que la educación puede apoyar a eliminar esta enfermedad, 

cuáles son las acciones de las instituciones educativas en sus diferentes niveles y 

qué estrategias han realizado desde la modificación de los planes y programas de 

estudio en educación básica, hasta la elaboración de contenidos y programas en 
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áreas sustantivas en diferentes organismos de la nación, incorporando la teoría de 

la reproducción del Sociólogo francés Pierre Bourdieu para entender a la cultura, los 

hábitus y los patrones de conducta y comportamiento que tiene el mexicano y con 

éste comprender por qué la cultura de la alimentación actúa de esta manera; y 

finalmente en el último capítulo se anexan reflexiones sobre la importancia de la 

cultura de la alimentación en el habitus vista desde las diferentes clases sociales, 

corporalidades y aceptación social del cuerpo en cada sociedad con un trasfondo de 

salud, y finalmente las reflexiones desde la pedagogía social que puede abarcar 

situaciones tangibles y filosóficas para entender y transformar la realidad de la salud 

en México. 

Por último se incluyen conclusiones, sugerencias, referencias y anexos. 
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CAPÍTULO 1. LA OBESIDAD DESDE SU ANÁLISIS CLÍNICO Y COMO 

FENÓMENO EN MATERIA DE SALUD PÚBLICA 

1.1 Concepto de sobrepeso y obesidad 

 
De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud (2021), la obesidad y el 

sobrepeso se definen como una acumulación anormal o excesiva de grasa que 

puede ser perjudicial para la salud. Una forma simple de medir la obesidad es el 

índice de masa corporal (IMC), esto es el peso de una persona en kilogramos 

dividido por el cuadrado de la talla en metros. Una persona con un IMC igual o 

superior a 25 es considerada con sobrepeso y con un IMC igual o superior a 30 es 

considerada con obesidad. El sobrepeso y la obesidad son factores de riesgo para 

numerosas enfermedades crónicas degenerativas, entre las que se incluyen la 

diabetes, las enfermedades cardiovasculares y el cáncer. 

 
 
 

El Instituto de Seguridad y Servicios Sociales para los Trabajadores del Estado 

(ISSSTE), realiza algunas especificaciones sobre el concepto de obesidad y 

sobrepeso: 

 

●  El sobrepeso y la obesidad no son iguales; el sobrepeso se refiere a tener un 

exceso de peso y la obesidad se caracteriza por tener un exceso de grasa. 

●  El sobrepeso puede ser por un exceso de músculo, de agua o de grasa y, 

cuando es por esta última, se considera como una condición de riesgo para 

desarrollar obesidad. 

●  La obesidad siempre es por un exceso de grasa y es un factor de riesgo para 

desarrollar enfermedades crónicas como diabetes, hipertensión, 

enfermedades cardiovasculares, cerebrovasculares y algunos tipos de cáncer 

(mama, endometrio, colon y próstata), entre otras. 
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(Instituto de Seguridad y Servicios Sociales para los Trabajadores del Estado, 2019) 

Recuperado de: https://www.gob.mx/issste/articulos/sobrepeso-y-obesidad- 

combatelos-con-ppresyo-alimentacion-adecuada-y-actividad-fisica 

 
 
 

 
A continuación, para mayor comprensión, se muestra un cuadro del IMC y su 

relación con el sobrepeso y la obesidad. 

 
 
 
 

 

 
Barrera et al., (2013), Clasificación [Figura 1], Recuperado de IMSS p 292-299 

 
 

 
Existe una clasificación del peso en adultos igual o mayor a 20 años de edad según 

su Índice de Masa Corporal (IMC) y se muestra a continuación: 

“Los valores del IMC en adultos están establecidos con base en el efecto que el 

exceso de peso corporal tiene en el desarrollo de enfermedades y la mortalidad, y 

se encuentran razonablemente relacionados con la adiposidad. El IMC se desarrolló 

con un indicador de riesgo de enfermedad; a medida que el IMC aumenta, también 

incrementa el riesgo a padecer algunas enfermedades como muerte prematura, 

afecciones cardiovasculares, DM*1, HTA**2, osteoartritis y algunos tipos de cáncer. 

 

1 DM*:Diabetes Mellitus. 

http://www.gob.mx/issste/articulos/sobrepeso-y-obesidad-
http://www.gob.mx/issste/articulos/sobrepeso-y-obesidad-


6 
 

En los adultos de 20 años de edad o más los puntos de corte se establecieron 

según lo que se indica en el Cuadro A1. Los puntos de corte para los adultos con 

baja estatura (menos de 1.50 m en la mujer y 1.60 m en el hombre) se muestran en 

el Cuadro A2”. 

 
 

A continuación se muestra una imagen con una tabla de datos en adultos con edad 

igual o mayor a 20 años y su relación con el IMC y el tipo de clasificación de 

sobrepeso u obesidad y de qué grado se desarrolla en esa etapa de la vida. 

 

 
 

 
Borvecchio et al., (2014). [Figura 2] Recuperado de Guías Alimentarias y de 

Actividad Física en el Contexto de Obesidad y Sobrepeso en la Población Mexicana. 

 
 

Para finalizar es importante reflexionar que la Organización Mundial de la Salud 

(OMS) en la definición de sobrepeso y obesidad muestra que el Índice de Masa 

Corporal (IMC) es un dato muy importante en el diagnóstico de éste padecimiento, 

 

 

2 HTA**:Hipertensión Arterial. 
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por ello se mostró una serie de imágenes a modo de tablas para dar cuenta del 

peso adecuado que debe de tener cada persona de 20 años o más en México. 

 
 
 
 
 

1.2 Principales causas del sobrepeso y obesidad 

 
En México podemos hablar de multiculturalidad, biodiversidad y diversos contextos 

económicos, políticos y sociales; y con ello dar cuenta que los problemas de salud 

son causados de diferentes maneras y formas, para ello se menciona a continuación 

un párrafo de la revista Médica del IMSS: 

En este fenómeno juegan un papel importante tanto el comportamiento individual, 

como el entorno familiar, comunitario y el ambiente social. La causa fundamental del 

sobrepeso y la obesidad es un desequilibrio energético entre calorías consumidas y 

gastadas. En el mundo, se ha producido un aumento en la ingesta de alimentos 

hipercalóricos (que son ricos en grasa, sal y azúcares, pero pobres en vitaminas, 

minerales y otros micronutrientes), y un descenso en la actividad física (como 

resultado de la naturaleza cada vez más sedentaria de muchas formas de trabajo, 

de los nuevos modos de desplazamiento y de una creciente urbanización). 

La transición nutricional que experimenta el país tiene como características una 

occidentalización de la dieta, en la cual 1) aumenta la disponibilidad a bajo costo de 

alimentos procesados que son adicionados con altas cantidades de grasas, azúcar y 

sal; 2) se presenta un aumento en el consumo de comida rápida y comida 

preparada fuera de casa para un sector creciente de la población; 3) disminuye el 

tiempo disponible para la preparación de alimentos; 4) aumenta de forma importante 

la exposición a publicidad sobre alimentos industrializados y productos que facilitan 

las tareas cotidianas y el trabajo de las personas, lo cual disminuye su gasto 

energético; 5) aumenta el poder adquisitivo de la población; 6) aumenta la oferta de 

alimentos industrializados en general; y 7) disminuye de forma importante la 

actividad física de la población. 

A menudo los cambios en los hábitos de alimentación y actividad física son 

consecuencia de cambios ambientales y sociales asociados al desarrollo, y de la 
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falta de políticas de apoyo a sectores como la salud, agricultura, transporte, 

planeamiento urbano, medio ambiente, procesamiento, distribución y 

comercialización de alimentos, y educación. 

Dependiendo de la edad y la etnia, la obesidad se asocia con una disminución de la 

esperanza de vida, entre 6 y 20 años. A nivel mundial, cada año mueren, como 

mínimo, 2.8 millones de personas adultas a causa de la obesidad o el sobrepeso. 

Existe evidencia de que las personas con obesidad grave mueren de 8 a 10 años 

antes que las de peso normal, al igual que los fumadores. Se estima que cada 15 

kilogramos extra aumentan el riesgo de muerte temprana aproximadamente en 

30%. (Barrera et al., 2013, 292-299) 

Por estas causas es relevante asumir que el papel de la pedagoga y el pedagogo en 

temas relacionados al sobrepeso y obesidad a manera de conocer y dar a conocer 

este mismo padecimiento tiene que ser de manera integral para que con ello se 

tenga una perspectiva más amplia de esta enfermedad, también asumiendo el 

conocimiento que este mismo padecimiento pueda desarrollar otros males en el 

cuerpo y mente de las personas, por ejemplo, presión arterial, enfermedades 

cardiovasculares, etcétera. 

Dentro de las causas, también existen diversos factores de riesgo, que datos de la 

Secretaría de Salud lo describen a modo de tabla y a continuación se presentan en 

el documento: 
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Secretaría de Salud & CENETEC, (2012). [Figura 3] Recuperado de: 

http://www.educads.salud.gob.mx/sitio/recursos/Sobrepeso%20y%20Obesidad/ni% 

C3%B1os%20y%20adolescentes/GPC%20UTILIZADAS/SS-025-08_GRR.pdf 

 
 

Las causas que refieren este padecimiento pueden ser generadas en situaciones 

simplemente cotidianas como se revisa en el cuadro, por ejemplo; mirar la TV 

prolongadamente, así como pasar tiempo en los dispositivos tecnológicos, puede 

contribuir a la adquisición de esta enfermedad, es incentiva y propicia el 

sedentarismo, también si la madre tiene diabetes al momento de gestar al bebé éste 

puede desarrollar obesidad pero también se ha demostrado que las madres que dan 

pecho a los bebés pueden contribuir a prevenir el padecimiento de la obesidad en 

niños e incluso en la etapa adulta, esto se ha demostrado en estudios recientes. 

 
 
 
 
 

1.3 Panorama en México 

 
 

 
En México el sobrepeso y la obesidad es causada como ya vimos, de diferentes 

maneras, existen en todas las entidades de la República programas en los tres 

niveles de gobierno que tratan de coadyuvar a erradicar este padecimiento a través 

de la difusión, principalmente en sus programas de redes sociales como los son 

Facebook y Twitter, propagandas del sector salud, que recientemente con las 

vacunas en relación al virus del Sars-Cov-19 implementaron una historieta para 

crear conciencia de lo importante que es controlar y de ser posible eliminar este 

padecimiento de la época actual en la vivimos en el siglo XXI. 

 
 
 

Se debe de tomar en cuenta diversos factores clínicos que como mexicanos ya 

tenemos predispuestos en nuestra forma de relacionarnos con los otros 

culturalmente, en nuestros genes por herencia en relación a este tipo de 

enfermedades y en otros diversos estudios relacionados. 

http://www.educads.salud.gob.mx/sitio/recursos/Sobrepeso%20y%20Obesidad/ni%25
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A continuación se muestra un cuadro de la historia clínica en referencia al 

sobrepeso y obesidad en relación a la cultura de los mexicanos: 

 
 
 

 

 
Secretaría de Salud & CENETEC, (2012). [Figura 4] Recuperado de: 

http://www.educads.salud.gob.mx/sitio/recursos/Sobrepeso%20y%20Obesidad/ni% 

C3%B1os%20y%20adolescentes/GPC%20UTILIZADAS/SS-025-08_GRR.pdf 

 
 

Como se observa en la tabla anterior, el mexicano está predispuesto a adquirir este 

tipo de padecimientos, en su genética tiene antecedentes que al incurrir en un mal 

hábito detonan la enfermedad y no solo eso sino que también al adquirir este 

padecimiento tienen un riesgo elevado de desarrollar otra enfermedad, es posible 

evitar adquirir malos hábitos, para que durante nuestra vida podremos reducir el 

riesgo de morir por sobrepeso u obesidad. 

 
 

El sobrepeso y la obesidad en México puede causar adicionalmente otras 

enfermedades que detalla el sector salud a continuación: 

http://www.educads.salud.gob.mx/sitio/recursos/Sobrepeso%20y%20Obesidad/ni%25
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Secretaría de Salud & CENETEC, (2012). [Figura 5] Recuperado de: 

http://www.educads.salud.gob.mx/sitio/recursos/Sobrepeso%20y%20Obesidad/ni% 

C3%B1os%20y%20adolescentes/GPC%20UTILIZADAS/SS-025-08_GRR.pdf 

 
 

Según datos del INEGI “a nivel nacional, en 2018, el porcentaje de adultos de 20 

años y más con sobrepeso y obesidad es de 75.2% (39.1% sobrepeso y 36.1% 

obesidad), porcentaje que en 2012 fue de 71.3 por ciento.” Esto quiere decir que la 

estimación parece aumentar conforme pasan los años pues en 6 años aumentó 4 

puntos porcentuales. 

http://www.educads.salud.gob.mx/sitio/recursos/Sobrepeso%20y%20Obesidad/ni%25
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Instituto Nacional de Estadística y Geografía & Instituto Nacional de Salud Pública, 

(2018). [Figura 6] Encuesta Nacional de Nutrición p 41. 

 
 

En la gráfica se observa que el sobrepeso y la obesidad en México abarcan gran 

parte de la población, es por esto que de primera mano se toman datos para poder 

revisar el panorama general de esta enfermedad y con ello partir para poder tratar 

de darnos cuenta y reflexionar sobre esta epidemia. 

Durante el año 2020 y 2021 nos dimos cuenta de lo importante que es tener buenos 

hábitos relacionados a la actividad física, la alimentación, la hidratación, la lactancia 

materna y la concientización del propio ser humano de acabar con esta epidemia, 

que, si bien es cierto que las causas de la obesidad y el sobrepeso no solamente 

tienden a relacionarse exclusivamente con “comer frutas y verduras” digámoslo así, 

sí puede mitigar y apoyar en el proceso en donde la población disminuya en 

términos porcentuales este padecimiento en las ciudades en donde el sedentarismo 

se apropia de la manera de vivir de la población urbana y también se está dando en 

los últimos años en la población rural e indígena. 

Citando el diario español El País por (Lagos, 2021, Marzo 19), De acuerdo con 

datos de la Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económico (OCDE), 

México es el país de América Latina que tiene la mayor tasa de sobrepeso y 

https://elpais.com/noticias/ocde-organizacion-cooperacion-desarrollo-economico/
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obesidad entre su población, lo cual ha desencadenado otros padecimientos, como 

la hipertensión y la diabetes. Los expertos auguran un incremento de la prevalencia 

del sobrepeso y la obesidad, subimos de peso durante el confinamiento, tardaremos 

meses en volver a bajarlo. La OCDE estima que para 2030, el 40% de los adultos 

mexicanos tendrá obesidad. 

La cuarentena causada por el COVID-19 que después se prolongó en México, ha 

tenido repercusiones en la salud mental y física, es por ello que según el periódico 

español, El País (Lagos, 2021, marzo 19), El confinamiento y la incertidumbre 

provocada por la pandemia dejarán huella en la báscula de los mexicanos. Un 

promedio de 8,5 kilogramos extra y un incremento de los índices de sobrepeso y 

obesidad, según los expertos e informes consultados, será la factura que pagarán 

los ciudadanos por estos meses de semáforos rojos y naranjas, donde se acumulan 

las pérdidas, los problemas económicos y el estrés. 

 
 

En el estudio Acciones e intervenciones para la pérdida de peso, publicado por la 

multinacional de investigación de mercados Ipsos, un grupo de científicos 

exploraron los hábitos alimenticios y de ejercicio en 30 diferentes países durante la 

pandemia de coronavirus. Según sus hallazgos, los mexicanos son los que más han 

ganado peso durante la pandemia, en promedio ganaron 8,5 kilos. Sigue Arabia 

Saudita con ocho kilos; Argentina con 7,9 kilos y Perú con 7,7 kilos. El promedio 

mundial es de 6,1 kilogramos extra. 

https://www.ipsos.com/sites/default/files/ct/news/documents/2021-01/actions-and-interventions-for-weight-loss.pdf
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CAPÍTULO 2. ESTRATEGIA PARA LA PREVENCIÓN Y CONTROL DEL 

SOBREPESO Y OBESIDAD 

 
2.1 Instituciones de salud (OMS, OPS, SS, INCMNSZ, IMSS e ISSSTE) 

 
 

Las instituciones de salud han sido pioneras en diagnosticar, prevenir, dar 

seguimiento y evaluar las medidas y proyectos que se han destinado en relación al 

sobrepeso y obesidad. Varias instituciones destinadas a los tres niveles de salud se 

han preocupado y han trabajado para que la población mexicana tenga sentido de 

corresponsabilidad del padecimiento; es por ello que a lo largo de este capítulo se 

presentan diversas medidas de erradicación del sobrepeso y obesidad por parte de 

diferentes instituciones en materia de salud y en educación. 

 
Como se mencionó existen tres niveles de salud en donde la revista Scielo (2011), 

menciona que: Se define como niveles de atención como una forma ordenada y 

estratificada de organizar los recursos para satisfacer las necesidades de la 

población. 

 
En este sentido, el sector salud en México cuenta con programas y proyectos 

destinados a cada nivel de atención en relación al sobrepeso y obesidad, para tratar 

de sortear y eliminar dichas enfermedades y otras más como la diabetes, la 

hipertensión arterial y la prevención del hígado graso, entre otros padecimientos. 

 
En este sentido el primer nivel de salud citando a Scielo (2011), Está dado en 

consecuencia como la organización de los recursos que permite resolver las 

necesidades de atención básicas y más frecuentes que pueden ser resueltas con 

actividades de promoción de la salud, prevención de la enfermedad y por 

procedimientos de recuperación y rehabilitación. Es la puerta de entrada al sistema 

de salud. Se caracteriza por contar con establecimientos de baja complejidad, como 

consultorios, policlínicas, centros de salud. 
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Datos de la Secretaría de Salud en coedición con la Secretaría de la Defensa 

Nacional y la Secretaría de Marina ponen a disposición un manual sobre: “La 

Prevención y Diagnóstico de Sobrepeso y Obesidad en niños y adolescentes en el 

primer nivel de atención”, en donde es importante destacar un diagrama de flujo que 

en relación a este padecimiento nos muestra cuál es la función de un Centro de 

Salud en su primer nivel y en dado caso que el paciente requiera por este 

padecimiento de algún especialista, a partir de cuándo se necesita canalizar al 

segundo y tercer nivel. 

 
A continuación se presenta el flujograma para conocimiento de la población 

mexicana. 
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Secretaría de Salud & CENETEC, (2012). [Figura 7] Recuperado de: 

http://www.educads.salud.gob.mx/sitio/recursos/Sobrepeso%20y%20Obesidad/ni% 

C3%B1os%20y%20adolescentes/GPC%20UTILIZADAS/SS-025-08_GRR.pdf 

 
 
 

En relación a este flujograma se puede observar que el primer nivel de salud es el 

que pareciera ser el más importante respecto de que si la cura del padecimiento es 

prevenible y reversible por situaciones propias de cambio de hábitos del ser humano 

se puede hacer a través de la corresponsabilidad con las áreas de Dietología, 

Psicología, Educación Física y con un seguimiento en la clínica de primer nivel. 

 
Aquí se puede resaltar que las instituciones de salud tienen que evitar este tipo de 

padecimientos con corresponsabilidad de otras instituciones y por lo tanto el hecho 

de educar a la población para evitar este tipo de padecimiento es de suma 

importancia, dando pie a que la pedagogía pueda apoyar por medio de propuestas 

en educación para la salud y de conocimiento de la alimentación y de la actividad 

física cuando el padecimiento no es por problemas genéticos o tiroidales, al igual 

que la psicopedagogía puede apoyar en cuestión de los padecimientos emocionales 

que dan pie a tener esta enfermedad como por ejemplo el trastorno por atracón. 

 
En cuanto al segundo nivel de atención citando a Scielo (2011) se ubican los 

hospitales y establecimientos donde se prestan servicios relacionados a la atención 

en medicina interna, pediatría, gineco-obstetricia, cirugía general y psiquiatría. Se 

estima que entre el primer y el segundo nivel se pueden resolver hasta 95% de los 

problemas de salud de la población. 

 
Si el sobrepeso o más bien, si la obesidad es de tipo II o tipo III, es en donde puede 

apoyar este nivel de atención por lo general cuando la obesidad en una persona 

llega a magnitudes tales, un médico tiene que operar al paciente, porque las 

estadísticas de reversión de esta enfermedad de manera menos agresiva es casi 

nula. 

http://www.educads.salud.gob.mx/sitio/recursos/Sobrepeso%20y%20Obesidad/ni%25
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El último nivel de atención que es el tercero citando a Scielo (2011) se reserva para 

la atención de problemas poco prevalentes, se refiere a la atención de patologías 

complejas que requieren procedimientos especializados y de alta tecnología. Su 

ámbito de cobertura debe ser la totalidad de un país, o gran parte de él. En este 

nivel se resuelven aproximadamente el 5% de los problemas de salud que se 

planteen. 

 
En este nivel de salud se puede tratar padecimientos de obesidad tipo II y III a las 

personas cuando tienen más comorbilidades a la vez adicionales a la obesidad y 

tienen que llevar un control y seguimiento con algún especialista. 

 
 
 

Por otro lado, datos de la OMS indican que: 

 
● Desde 1975, la obesidad se ha casi triplicado en todo el mundo. 

● En 2016, más de 1900 millones de adultos de 18 o más años tenían 

sobrepeso, de los cuales, más de 650 millones eran obesos. 

● En 2016, el 39% de las personas adultas de 18 o más años tenían 

sobrepeso, y el 13% eran obesas. 

● La mayoría de la población mundial vive en países donde el sobrepeso y la 

obesidad se cobran más vidas de personas que la insuficiencia ponderal. 

● En 2016, 41 millones de niños menores de cinco años tenían sobrepeso o 

eran obesos. 

● En 2016 había más de 340 millones de niños y adolescentes (de 5 a 19 años) 

con sobrepeso u obesidad. 

● La obesidad puede prevenirse. 

 
Para la OMS la manera de reducirse el sobrepeso y la obesidad es la siguiente: 

 
El sobrepeso y la obesidad, así como las enfermedades no transmisibles 

vinculadas, pueden prevenirse en su mayoría. Son fundamentales unos entornos y 

comunidades favorables que permitan influir en las elecciones de las personas, de 

modo que la opción más sencilla (la más accesible, disponible y asequible) sea la 

más saludable en materia de alimentos y actividad física periódica, y en 

consecuencia prevenir el sobrepeso y la obesidad. 
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En el plano individual, las personas pueden optar por: 

 
● limitar la ingesta energética procedente de la cantidad de grasa total y de 

azúcares; 

● aumentar el consumo de frutas y verduras, así como de legumbres, cereales 

integrales y frutos secos; y 

● realizar una actividad física periódica (60 minutos diarios para los jóvenes y 

150 minutos semanales para los adultos). 

La responsabilidad individual sólo puede tener pleno efecto si las personas tienen 

acceso a un modo de vida sano. Por consiguiente, en el plano social, es importante 

apoyar a las personas a seguir las recomendaciones mencionadas, mediante la 

ejecución sostenida de políticas demográficas y basadas en pruebas científicas que 

permitan que la actividad física periódica y las opciones alimentarias más saludables 

estén disponibles y sean asequibles y fácilmente accesibles para todos, en 

particular para las personas más pobres. Un ejemplo de una política de ese tipo es 

un impuesto sobre las bebidas azucaradas. 

 

La industria alimentaria puede desempeñar un papel importante en la promoción de 

dietas sanas del siguiente modo: 

 

● reduciendo el contenido de grasa, azúcar y sal de los alimentos procesados; 

● asegurando que las opciones saludables y nutritivas estén disponibles y sean 

asequibles para todos los consumidores; 

● limitando la comercialización de alimentos ricos en azúcar, sal y grasas, 

sobre todo los alimentos destinados a los niños y los adolescentes; y 

● garantizando la disponibilidad de opciones alimentarias saludables y 

apoyando la práctica de actividades físicas periódicas en el lugar de trabajo. 

 

La OMS responde con acciones de nivel mundial: 

 
 

 
En la "Estrategia Mundial OMS sobre Régimen Alimentario, Actividad Física y 

Salud", adoptada por la Asamblea Mundial de la Salud en 2004, se describen las 

medidas necesarias para respaldar las dietas sanas y la actividad física periódica. 

En la Estrategia se exhorta a todas las partes interesadas a que adopten medidas a 
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nivel mundial, regional y local para mejorar las dietas y los hábitos de actividad física 

en la población. 

 

En la Declaración política de la Reunión de Alto Nivel de la Asamblea General de las 

Naciones Unidas sobre la Prevención y el Control de las Enfermedades No 

Transmisibles, de septiembre de 2011, se reconoce la importancia crucial de reducir 

la dieta malsana y la inactividad física. En dicha Declaración se asume el 

compromiso de promover la aplicación de la "Estrategia Mundial OMS sobre 

Régimen Alimentario, Actividad Física y Salud", entre otros medios, según proceda, 

introduciendo políticas y medidas encaminadas a promover dietas sanas y a 

aumentar la actividad física de toda la población. 

 

Asimismo, la OMS ha creado el Plan de acción mundial para la prevención y el 

control de las enfermedades no transmisibles 2013-2020, que tiene por objeto 

cumplir los compromisos de la Declaración Política de las Naciones Unidas sobre 

las Enfermedades No Transmisibles, que recibió el respaldo de los Jefes de Estado 

y de Gobierno en septiembre de 2011. El Plan de acción mundial contribuirá a 

realizar avances en nueve metas mundiales relativas a las enfermedades no 

transmisibles que deben alcanzarse no más tarde de 2025, incluidas una reducción 

relativa del 25% en la mortalidad prematura a causa de dichas enfermedades para 

2025 y una detención del aumento de la obesidad mundial para coincidir con las 

tasas de 2010. 

 

La Asamblea Mundial de la Salud acogió con satisfacción el informe de la Comisión 

para acabar con la obesidad infantil (2016) y sus seis recomendaciones a fin de dar 

respuesta al entorno obesogénico y los períodos cruciales en el ciclo de vida de 

manera que se combatiera la obesidad infantil. La Asamblea Mundial de la Salud de 

2017 acogió favorablemente el plan de aplicación destinado a orientar a los países 

en la puesta en práctica de las recomendaciones de la Comisión. (Datos Y Cifras, 

2021) 

 
 
 

La Organización Panamericana de la Salud (OPS), se basa en las acciones que se 

han implementado con el alza del impuesto a los alimentos y bebidas 

ultraprocesados en América Latina, por ello dio una serie de análisis recuperando 
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documentos anteriores en uno solo, elaborado en el año 2019 en donde hace 

énfasis en un estudio de productos chatarra de manera integral y hace 

recomendaciones a las líneas de política de diversos países entre los que están 

incluídos Argentina, Brasil , Chile, Colombia, México, Perú y Venezuela. 

 
 

A continuación se presentarán datos importantes del último informe de la OPS en el 

libro: “Alimentos y bebidas ultraprocesados en América Latina, ventas, fuentes, 

perfiles de nutrientes e implicaciones normativas.” 

 
 

En los últimos decenios, el rápido aumento de la prevalencia del sobrepeso y la 

obesidad, la diabetes y otras enfermedades no transmisibles asociadas a esos 

estados amenaza no solo la salud y el bienestar de todos los países de América 

Latina y el Caribe, sino también sus perspectivas económicas, ahora y en el futuro. 

 
 

Para abordar un aspecto crucial de esta crisis, en octubre del 2014 los Estados 

Miembros de la Organización Panamericana de la Salud (OPS) aprobaron un plan 

de acción quinquenal para contener el aumento de la obesidad en niños y 

adolescentes en la Región de las Américas. 

 
 

En el plan se insta a aplicar políticas fiscales, como impuestos sobre las bebidas 

azucaradas y los productos de alto contenido calórico y bajo contenido nutricional, la 

reglamentación de la publicidad y el etiquetado de los alimentos, el mejoramiento de 

los ambientes escolares de alimentación y la actividad física, y la promoción de la 

lactancia materna y la alimentación saludable. La meta del plan es detener el 

aumento de la epidemia para que no haya un incremento con respecto a las tasas 

actuales de prevalencia de la obesidad en los países. (Alimentos Y Bebidas 

Ultraprocesados En América Latina. Ventas, Fuentes, Perfiles De Nutrientes E 

Implicaciones Normativas., 2019, 13) 
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Por otro lado el informe detalla lo siguiente: 

 
En muchos estudios que han examinado la repercusión de diferentes tipos de 

alimentos sobre la calidad de la alimentación y la salud, actualmente se identifican 

los alimentos y bebidas ultraprocesados como productos particularmente 

obesogénicos y en general poco saludables. Los estudios publicados por la OPS se 

circunscriben a los países de la Región de las Américas, mientras que otros 

estudios han adoptado una perspectiva mundial. 

 
 

El informe anterior de la OPS sobre los productos ultraprocesados revela que las 

ventas per cápita de esos productos han ido creciendo rápidamente en América 

Latina. Entre el 2000 y el 2013, crecieron en 26,7% en los 13 países de América 

Latina estudiados (Argentina, Bolivia, Brasil, Chile, Colombia, Costa Rica, República 

Dominicana, Ecuador, Guatemala, México, Perú, Uruguay y Venezuela). El aumento 

de las ventas (y del consumo relacionado) se asoció con el aumento del peso 

corporal, lo que indica que estos productos son un importante impulsor de las 

crecientes tasas de sobrepeso y obesidad en la Región. Esto se fundamenta en 

datos científicos de una cohorte prospectiva en la cual el consumo de productos 

ultraprocesados predecía el riesgo de sobrepeso [,] obesidad y también de 

hipertensión. En estudios transversales, se ha demostrado que un elevado consumo 

de productos ultraprocesados se asocia con obesidad en todos los grupos de edad , 

con síndrome metabólico en adolescentes y con dislipidemia en niños. (Alimentos Y 

Bebidas Ultraprocesados En América Latina. Ventas, Fuentes, Perfiles De 

Nutrientes E Implicaciones Normativas., 2019, 14) 

Los alimentos y bebidas ultra procesados para la OPS, se clasifican según lo 

siguiente: 

● Tortas, pasteles, postres 

● Galletas (bizcochos) 

● Cereales endulzados para el desayuno 

● Margarina y aceites y grasas para untar 

● Productos para untar (como mermelada y mantequilla de maní) 

● Queso procesado 
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● Bebidas para deportistas y bebidas energéticas 

● Yogur endulzado con aromatizantes 

● Leche endulzada y bebidas lácteas en polvo con aromatizantes 

● Concentrados de jugo, jugos endulzados y bebidas afrutadas 

● Alimentos sólidos para lactantes 

● Platos y comidas listos para calentar 

● Sopas instantáneas 

● Fideos instantáneos 

● Salsas y aderezos 

 
 

 
Es importante tomar conciencia en la moderación del consumo de este tipo de 

comida, que al prohibir se incentiva más al consumidor de poder adquirir este tipo 

de productos. 

 
 

La Secretaría de Salud ha dado a conocer diversos proyectos y medidas en donde 

se está trabajando para la erradicación de esta enfermedad por ejemplo por medio 

de un manual titulado: “Estrategia Nacional para la Prevención y el Control del 

Sobrepeso, la obesidad y la Diabetes”. Desde el año 2013 que fue su primera 

edición. 

En este manual detalla que en México la proliferación de esta enfermedad en 

términos generales puede producirse por factores económicos y sociales, es decir la 

desigualdad económica y social que presentan los diversos contextos y regiones en 

el país son factores importantes que al existir pobreza económica las personas 

suelen consumir alimentación de bajo costo, lo que implica alimentarse con 

productos procesados y ultraprocesados que se pueden adquirir en “las tienditas de 

la esquina” a precios accesibles y a su vez cumpliendo la función de llenar el 

estómago, haciendo énfasis en que el simple hecho de tener saciedad al consumir 

este tipo de comidas no precisamente puede ser lo más saludable y nutritivo, es por 

ello que se generan problemas de sobrepeso, obesidad, diabetes, entre otros. 
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En éste aspecto en el año 2021, en la situación tan delicada que vive México y el 

mundo relacionado al virus del SARS-Cov19, la dependencia puso a disposición del 

público en general una serie de historietas elaborada por el ilustrador Rafael Barajas 

Durán, conocido como “El fisgón”, en donde se hace énfasis al público en llevar una 

buena alimentación, en tener en general hábitos que permitan al ser humano vivir de 

manera saludable. En el análisis del discurso de este material se puede reflexionar 

sobre los diversos contextos en donde se propicia de manera directa algún tipo de 

mal hábito educativo, alimenticio, cultural o social en donde nosotros mismos como 

mexicanos damos pauta al sedentarismo, consumo de alimentación poco 

recomendada, entre otros malos ejemplos y hábitos en ambientes escolares, 

restaurantes, cadenas de distribución de productos, etcétera. 

A continuación se agrega un segmento de la historieta que da ejemplo de la 

alimentación en un centro escolar. 
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Secretaría de Salud, (2021). [Figura 8] Historieta: ¿Qué te estás tragando? 

Recuperado  de: 

https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/590444/CPM_Campan_a_nutricio_ 

n_folleto 05nov20.pdf 

http://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/590444/CPM_Campan_a_nutricio_
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En este segmento se observa la normalización de consumir alimentos 

ultraprocesados en en las escuelas de México que a pesar de haber una política 

alimentaria para la regulación de esta comida, no ha sido suficiente, pero también 

tiene mucho que ver la forma en la que nos concientizamos o ignoramos como 

sociedad este tipo de mensajes que nos ofrece el sector salud, por otra parte la 

forma en la que se consume este tipo de alimentación se vuelve cultural en muchas 

ocasiones si no informan a la sociedad del daño de estos productos los seguimos 

consumiendo con cotidianidad. 

 
 
 

El Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutrición Salvador Zubirán (INCMNSZ) 

impulsó un área llamada “Educación para la Salud, Dr. Mariano García Viveros” este 

se encuentra en la Ciudad de México y da cuenta de un punto de convergencia de 

ideas y aprendizaje compartido, en donde la comunidad médica del INCMNSZ 

comparte información relevante, oportuna, actualizada, veraz, confiable y con 

sustento científico, para apoyar en la búsqueda de una mejor calidad de vida por 

medio de una plataforma en internet en tiempos de virtualidad por COVID-19, en 

donde se comparten infografías, videos, conferencias, audios, y material didáctico y 

médico de diversos temas, incluyendo por mencionar algunos la diabetes, el 

sobrepeso, la obesidad, los transtornos alimenticios como la anorexia, el trastorno 

por atracón, entre otros, para que la comunidad de la dependencia, pacientes y el 

público en general pueda informarse y apropiarse de conocimiento y así poder vivir 

en condiciones favorables. 

 
 
 

Según las recomendaciones brindadas, un menú saludable consiste en eliminar lo 

más que se pueda los alimentos ultraprocesados de la dieta diaria y agregar 

verduras, frutas, cereales, leguminosas y alimentos de origen animal, pero estos 

últimos consumirlos con moderación como lo son las carnes rojas ( res y de cerdo), 

el pollo, el pavo, el pescado, y también se ha demostrado según Julieta Fierro, 

Astróloga de la UNAM que los hongos, como las setas, contienen cantidades de 

proteína similares y necesarias para una dieta balanceada e inclusive pueden 

sustituir el consumo de carne de animal. 
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También se hace una recomendación para que los mexicanos consuman alimentos 

de temporada, estos son más baratos y aportan nutrientes necesarios para tener 

una buena nutrición, destacando entre estos el consumo de mandarinas, naranjas y 

toronjas en temporada de invierno que apoya a una buena alimentación para 

prevenir el sobrepeso y a su vez refuerza las defensas para evitar adquirir alguna 

enfermedad respiratoria o algún virus de resfriado por mencionar un ejemplo. Otra 

recomendación puede ser sustituir los refrescos por aguas de frutas frescas y sin 

tanta azúcar, preferir los endulzantes naturales que tienen las frutas para el paladar 

en lugar del azúcar refinada y con estas recomendaciones que parecen sencillas se 

puede apoyar en la mitigación del padecimiento. 

 
 
 

También al tomar conciencia de esta enfermedad podemos tratar de sustituir o 

eliminar las grasas, las sales, los azúcares y el sodio, y consumir alimentos ricos en 

agua como por ejemplo el Chayote y el melón. 

Mencionando el enfoque sociocultural del psicólogo Lev Vygotsky, en el estudio de 

del desarrollo psicológico de la pedagogía humana en todas sus formas, se observa 

que a través del las zonas de desarrollo podemos educar a las personas para que 

se alimenten de mejor manera y cambien sus hábitos, por ejemplo, desde la 

pedagogía social puede realizar un diagnóstico de un contexto en específico para 

comprender qué tipo de alimentación se consume en algún lugar y partir de esa 

zona de desarrollo real para educar a la población para que consuma alimentos más 

saludables, es decir, llegar a una zona de desarrollo próximo a través de 

facilitadores y educadores que estén dispuestos a educar en temas de alimentación. 

A continuación se mencionan tres imágenes que especifican dos maneras de medir 

el consumo de alimentos en México. 
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Juárez, L (2020) [Figura 9] Alimentación sana, prevención, buena salud INCMNSZ p 

14. 
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Juárez, L (2020) [Figura 10] Alimentación sana, prevención, buena salud INCMNSZ 

p 15. 
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Juárez, L (2020) [Figura 11] Alimentación sana, prevención, buena salud INCMNSZ 

p 16. 

 
 

Estas imágenes muestran cómo debemos consumir alimentos, clasificándolos por la 

pirámide del bien comer como: Verduras y frutas, Leguminosas y alimentos de 

origen animal, Lácteos, Cereales, Azúcares y Grasas, de mayor a menor, en medida 

de cucharadas y también usando las manos como muestreo de medida de consumo 

adecuado de los alimentos. 

 
 

El Instituto Mexicano del Seguro Social en atención a las disposiciones mundiales 

emitidas para erradicar el sobrepeso y la obesidad desarrolló una serie de 

programas y actividades para tratar de apoyar a la población mexicana en este 

padecimiento. 
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La obesidad es una enfermedad prevenible y tratable, su atención comienza con el 

control del peso, la revisión del estado general de salud en el módulo de 

PrevenIMSS, la atención en el área de Nutrición y el seguimiento preciso de 

recomendaciones sobre alimentación y actividad física, señaló la doctora Julia del 

Carmen Rodríguez García, Jefe de Área de Nutrición y Salud en Primer Nivel, del 

Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS). (Instituto Mexicano del Seguro Social, 

2020) Recuperado de: http://www.imss.gob.mx/prensa/archivo/202002/059 

 
 

 

El programa PrevenIMSS está encargado de realizar difusión de actividades, 

talleres, conferencias y otras cosas más para prevenir, diagnosticar, dar seguimiento 

y atender problemas de salud relacionados a las enfermedades mortales que se han 

puesto en la mira de las Organizaciones mundiales por la situación de salud que 

existe en los países, por ejemplo: el cáncer, la diabetes, la hipertensión arterial, la 

obesidad y el sobrepeso, entre otros. 

 
 

En el IMSS, 77.5% de los derechohabientes de 20 y más años presentan sobrepeso 

y obesidad, de los cuales 38.7% tiene obesidad, es decir que casi 4 de cada 10 

derechohabientes padecen esta enfermedad. (Instituto mexicano del Seguro Social, 

2020) Recuperado de: http://www.imss.gob.mx/prensa/archivo/202002/059 

 
 

 

En el año 2020 y en 2021 la población en general por sugerencia del Gobierno de 

México tienen que respetar las medidas establecidas en cuanto a tener una 

cuarentena por el virus del COVID-19, los derechohabientes del IMSS tuvieron la 

opción de tener el sus dispositivos móviles una aplicación digital llamada ‘IMSS 

Digital´ en donde podemos observar que en esta aplicación puedes darte de alta o 

cambio en una clínica de atención de primer nivel, revisar si sigue vigente tu póliza 

de alta en el IMSS, llenar un cuestionario y un permiso para tener días de reposo a 

causa de contagio de COVID-19 o ingresar a CHKT en línea entre otros servicios, 

en donde este último puede apoyarnos para revisar si nuestros niveles de 

circunferencia abdominal están adecuados, entre otros servicios. 

http://www.imss.gob.mx/prensa/archivo/202002/059
http://www.imss.gob.mx/prensa/archivo/202002/059
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A causa del desconocimiento por este tema se realizó un cuestionario en 

“Formularios de Google” a la población mayor de 20 años y menor de 30 para saber 

qué tanto se sabe de la obesidad de manera general, a continuación se muestra. 

 
 

El día 09 de agosto del presente año, el IMSS, junto con el ISSSTE presentó un 

programa llamado: “Salud en tu Vida, Salud para el Bienestar”, en donde a través de 

locatel, médicos se contactan para ver qué problemáticas en relación a la salud 

hubo durante la pandemia y así poder darle una solución y un seguimiento, 

resaltando que también durante este lapso de tiempo se abrirán 68 Clinicas de 

Salud en fin de semana, y en el aspecto pedagógico impulsó una serie de 

recomendaciones para el refrigerio en este regreso a clases con el programa 

#SaludentuVida que maestros, padres de familia y sociedad en general pueden 

colaborar para mitigar esta cultura de mal alimentarnos. 
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Autoría propia (https://docs.google.com/forms/d/1BQPAN6NPg_WPXLv3X- 

0lZANOJHN_6_MMiAdb2ogjZgU/edit) 

 
 

En las imágenes anteriores se observa un cuestionario que se desarrolló en la 

Dirección General de Centros de Formación para el Trabajo, órgano dependiente de 

la Subsecretaría de Educación Media Superior, que a su vez es regulada por la 

Secretaría de Educación Pública, su población de estudio fueron jóvenes de 20 

años en adelante, trabajadores, docentes y administrativos. 
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Este cuestionario nos muestra un panorama general de cómo las personas piensan 

sobre el desarrollo de la educación alimentaria y la salud que da como resultado la 

obesidad y también los factores emocionales, con un estudio propio de 128 

personas dan cuenta de qué tanto está consciente la población de tener este 

padecimiento o no. 

Las preguntas que se realizaron en el cuestionario fueron de diversos temas 

causales en relación a la obesidad, entre ellas se agruparon factores emocionales, 

cultura del ejercicio y deporte, y alimentación. En relación a estas preguntas se hizo 

una gráfica de respuestas de cada pregunta que a continuación se pondrán para el 

análisis de lo que contestaron las personas, 

 
 

 

 
 

 
Se observa que en esta pregunta el 89.1% de la población que corresponde a 114 

personas aseguraron saber qué es la obesidad, 11 personas que corresponde al 

8.6% tal vez saben o se dan una idea de qué es la obesidad y 3 personas que son 

el 2.3% no saben qué es. 
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En la encuesta se observa que el 71.9% de los participantes que corresponde a 92 

personas, si conocen los factores causales que generan obesidad, el 22.7% que son 

29 personas tal vez conocen los factores pero no están muy seguros y el 5.4% que 

corresponde a 7 personas no conocen qué causa este padecimiento. 
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En relación a esta pregunta, la encuesta se enfoca en la alimentación recomendada 

por los organismos como el INCMNSZ, en donde recientemente se cambió el 

nombre de este concepto como el “plato del bien comer” pero se toma “el plato del 

buen comer” como referencia de análisis de estudio sobre qué tanto se conoce del 

tema, dando cuenta que el 78.9% de la población que corresponde a 101 personas 

sí conoce la pirámide alimenticia y el plato del bien comer, 14.8% que son 19 

personas tal vez conoce algo en relación al plato del bien comer y 6.3% que son 8 

personas, no conocen la pirámide alimenticia y el plato del bien comer. 
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Se observa que la población mayormente consume comida preparada en casa 

(77.3%), y el resto consume en puestos ambulantes, en el comedor del centro de 

trabajo o en restaurantes. 
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En esta gráfica de respuestas se observa que la dieta basada en frutas y verduras 

varía en el consumo semanal, es decir que las personas dejan de consumir frutas y 

verduras en cantidades que son indispensables para la correcta salud, sólo el 40.6 

por ciento de la población consume verduras y frutas todos los días y el resto 

ocasionalmente a lo largo de la semana. Relacionando esta respuesta con el plato 

del bien comer se observa que la mayoría de la población conoce las reglas de una 

buena alimentación sin embargo a pesar de conocer, no todos practican la 

adecuada alimentación. 

 
 

 

 
Se observa que la dieta basada en consumir cereales y leguminosas es variada, el 

39.8 por ciento de la población consultada consume de acuerdo al estándar 

adecuado de nutrientes por semana para el organismo, el resto de los participantes 

consume solamente 2 o 1 vez por semana cereales y leguminosas, por lo tanto en 

este aspecto también se cuestiona sobre la conciencia de las personas al consumir 
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este tipo de alimentos, sí se conoce la pirámide de la alimentación y el plato del bien 

comer pero no se práctica lo que recomiendan ambos programas por parte de las 

instituciones de salud. 

 
 

 

 
En esta respuesta se observa que las personas consumen muy poco comida rápida, 

que es el 58.6% de la población, entonces podemos asegurar que la obesidad no 

solo es causada por consumir comida rápida, sino por el sedentarismo que se 

ocasiona por las formas de trabajo en la Ciudad. 
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El público participante en relación de la práctica de algún deporte contestaron que el 

61.7 % que son 79 personas no practican ningún deporte y el 38.3% que son 49 

personas practican algún deporte, lo que pone la falta de actividad física como un 

detonante de este padecimiento. 
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En esta encuesta se observa que la mayoría de los participantes tampoco dedican 

tiempo a la práctica de algún deporte por lo que es importante al igual que difundir 

programas de la adecuada alimentación, también impulsar la difusión de la práctica 

de alguna actividad física, también el sobrepeso y la obesidad se generan por no 

consumir las calorías que tiene el cuerpo. 

 
 

 

 
 

 
Los factores emocionales también son causantes de este padecimiento como se 

escribió en subtemas anteriores, de esta pregunta se observa que el 89.1% de la 

población, que son 114 personas, han sufrido algún tipo de problema emocional que 

le ha originado depresión, ansiedad, falta de apetito o insomnio, por lo tanto los 

factores emocionales tienden al aumento de peso, es importante también acudir con 

el psicólogo y con los pedagogos que se enfocan en los temas de inteligencia 

emocional para que se pueda tratar este padecimiento antes de que se genere 

sobrepeso y obesidad. 
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La encuesta tiene una pregunta que trata de la introspección de cada participante, 

para finalizar, el 53.9% de la población que corresponde a 69 respuestas dijo que no 

tenía obesidad, el 26.6% que son 34 personas, aseguró tenerla y el 19.5% que 

corresponde a 25 respuestas mencionó que tal vez la tiene. 

 
 

El Instituto de Seguridad y Servicios Sociales para los Trabajadores del Estado en 

materia de sobrepeso y obesidad tiene un programa institucional que se llama 

PPRESyO, por sus siglas Programa de Prevención y Regresión del Sobrepeso y la 

Obesidad, que tiene por objetivo (ISSSTE, 2019)   brindar atención multidisciplinaria 

a la población usuaria del Instituto para reducir la frecuencia del sobrepeso y la 

obesidad. El equipo multidisciplinario está integrado por médicos, nutriólogos y 

activadores físicos quienes se encargan de evaluar las condiciones de salud, 

nutrición y capacidades físicas, para diseñar y recomendar planes personalizados 

de alimentación y actividad física, en función de las condiciones de los 

derechohabientes. 
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Recientemente se lanzó la Estrategia Integral “Transformando tu Estilo de Vida”, con 

la cual se busca mejorar los estilos de vida de la población usuaria del Instituto, por 

medio de acciones preventivas y de promoción de la salud, con el fin de transformar 

hábitos y reducir costos económicos y sociales por enfermedades metabólicas y 

cardiovasculares. 

El ISSSTE elaboró un canal en Youtube que recibe el nombre de ISSSTE MX en 

donde tienen videos de activación física para todo tipo de personas de todas las 

edades, resaltando que el internet y los servicios que operan en él pueden ser 

herramientas tecnológicas, didácticas, lúdicas y pedagógicas para la promoción de 

la salud. 

 
 

2.2 Instituciones del ámbito educativo (UNESCO, SEP, UPN, UNAM...) 

 
 

La Organización de las Naciones Unidas para la Educación, la Ciencia y la Cultura, 

por sus siglas en inglés (UNESCO), se ha manifestado sobre las alarmantes cifras 

de sobrepeso, obesidad y diabetes en México, es por ello que ha realizado una serie 

de recomendaciones para que México pueda mitigar estos padecimientos en las 

escuelas de México, por medio de la Educación Física: 

 
Citando a la UNESCO (2017): Contar con una Educación Física de calidad ofrece 

distintas oportunidades para la adquisición de valores y habilidades, y establece las 

bases para adoptar estilos de vida activos y sanos. Por ello, la Organización de las 

Naciones Unidas para la Educación, la Ciencia y la Cultura (UNESCO) impulsa la 

formulación y consolidación de políticas y prácticas de educación física de calidad y 

ha invitado a México a sumar esfuerzos para contar con programas que tengan un 

impacto positivo en el rendimiento académico y en la salud de los niños y niñas de 

educación básica en nuestro país. 

 
La educación para la salud ha estado presente en diversas universidades e incluso 

se ha incorporado en diversos programas de estudio de licenciaturas en 
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universidades alrededor del mundo, sin embargo en este siglo XXI, han resaltado 

con el fin de disminuir las crisis de enfermedades que a su vez detonan crisis 

económicas y sistémicas. Analizándolo de esta manera, las enfermedades le 

cuestan al Estado una equivalencia de porcentaje del presupuesto público, pero las 

enfermedades crónico degenerativas pueden ser evitables, de esta modo se apoya 

a los sistemas de salud públicos y privados que tienen un presupuesto destinado y 

así a su vez podemos apoyar al tratamiento de otras enfermedades como el cáncer, 

los tumores y lo que requiera alguna consulta especial y/o tratamiento especial o en 

dado caso el presupuesto destinado a estas enfermedades puede apoyar con la 

creación de escuelas, hospitales, clínicas o algún centro de esparcimiento y 

recreación para las personas, es por ello que se pretende que a través de la 

educación los niños, jóvenes y adultos consideren importante este padecimiento y 

tomen medidas desde su hogar para poder mitigar esta enfermedad. 

 
México ha considerado la recomendación de la Organización de las Naciones 

Unidas para la Educación, la Ciencia y la Cultura a través de diversas instituciones 

que van a cooperar y colaborar, como el Instituto Nacional de Salud Pública por 

medio de su Centro de Investigación en Nutrición y Salud, en donde también 

desarrollan esfuerzos la Secretaría de Educación Pública y la Secretaría de Salud y 

se conformará el Consejo Directivo del Proyecto junto con un Grupo Técnico de 

Actividad Física de Calidad, todo esto para poder darle a los alumnos de educación 

básica, educación física de calidad. 

 
El Organismo publicó el libro con relación al proyecto de Educación Física titulado: 

“Hacia una Estrategia para la Prestación de Educación Física de Calidad en el Nivel 

Básico del Sistema Educativo Mexicano”, en donde desarrolla la importancia de la 

calidad en Educación Física en México y a su vez trata de que este libro genere 

conciencia sobre la eliminación del sobrepeso, la obesidad y la diabetes. Esto es 

importante para que una persona joven tenga niveles adecuados de salud en su 

organismo y en su mente, tiene que desarrollar sus potencialidades desde la 

educación básica, la Educación Física puede ser una herramienta que se utilice 

para todas las etapas de la vida. 
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La Secretaría de Educación Pública ha desarrollado algunos mecanismos para 

tratar de que los alumnos de educación básica, desde el preescolar, hasta el 

bachillerato, los docentes, los directivos de los planteles educativos, el personal 

educativo y la sociedad en general, obtengan una preparación integral de estilos de 

vida que apoyen a mejorar la calidad de vida de los habitantes del país por medio de 

pláticas de vida saludable, diplomados para los docentes, y recientemente la 

incorporación de la materia “Vida Saludable”, que en el año 2021 se decretó su 

creación e incorporación a la malla curricular de las materias de dos niveles en 

educación básica, que corresponde a primaria y secundaria. 

 
En este sentido la SEP partiendo de la necesidad de capacitar y preocuparse por la 

salud mental, física, anímica y de bienestar de los maestros y maestras, ofreció el 

Diplomado de Vida Saludable, por medio de la Unidad de Promoción de Equidad y 

Excelencia Educativa de la Dirección General de Formación Continua a Docentes y 

Directivos, éste diplomado consta de una Guía Introductoria, Módulo I: Desarrollo 

humano integral y cuidado de la salud, Módulo 2: Salud mental, Módulo 3: 

Alimentación saludable y sostenible, Módulo 4: Actividad física y hábitos de sueño, 

Módulo 5: Higiene personal y limpieza de entornos, en donde se puede observar 

que todos los Módulos en relación son importantes para elevar la calidad de vida de 

los docentes pero en relación a la prevención del sobrepeso y la obesidad en 

adultos y en este caso, en jóvenes adultos se puede destacar que el Módulo 3 y 

Módulo 4 incorporan una visión de mejorar la salud a través de la alimentación y la 

actividad física, visto desde éste ámbito, la Secretaría de Educación Pública ha 

desarrollado mecanismos para que sus trabajadores aprendan de lo importante que 

es alimentarse, esto es un paso importante en materia de educación para la salud y 

el bienestar, y este Diplomado se oferta como forma autogestiva, es decir, el 

maestro o maestra pueden tomarlo en los tiempos que crean convenientes sin pasar 

el límite de la fecha de conclusión del curso, acomodando sus tiempos para que no 

se interpongan con otra actividad, aunque también se podría adaptar a la realización 

de cursos de manera presencial o mixta pero los tiempos de pandemia no han 

podido ceder del todo para que tengamos de nuevo la normalidad que espera la 

nación y el mundo. 
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Su enfoque pedagógico del diplomado de la Secretaría de Educación Pública, 

(2021) indica que: el Diplomado Vida Saludable se centra en la persona desde una 

mirada de desarrollo humano integral que recupera y prepara la experiencia 

personal para el cambio de hábitos, a partir de procesos de sensibilización y 

concientización, de análisis de información y de la planificación del cambio. 

 
Se caracteriza por tener un enfoque reflexivo y experiencial que le da sustento como 

proceso de formación de maestras y maestros en servicio. Asimismo, recupera los 

postulados sobre el cambio de hábitos que plantea el modelo transteórico. 

 
Pretende recuperar la experiencia personal y orientarla hacia el cambio de hábitos, 

a partir de procesos de sensibilización y concientización, así como de análisis de 

información y recomendaciones avaladas por instancias nacionales e 

internacionales en materia de salud mental, alimentación, actividad física e higiene. 

 
Si bien, el cambio de hábitos es un proceso que requiere tiempo desde la 

interiorización, apropiación y reflexión de nuevos conocimientos, se plantea que 

logre resultados favorables en los maestros para que logren tener conciencia de lo 

que consumen y de que la actividad física es importante para la salud del 

organismo. A su vez varias Universidades en México y en el mundo han 

desarrollado diversas acciones encaminadas a la prevención, control y regresión de 

esta enfermedad, por ejemplo la Universidad Nacional Autónoma de México 

(UNAM) como parte de sus programas de difusión de educación, ciencia y 

tecnología a través de UNAM Global tienen a disposición de sus estudiantes y de la 

comunidad en general una nota informativa titulada: “Conciencia y educación, 

pueden prevenir la obesidad”, en donde se puede observar que las medidas de la 

institución para erradicar este padecimiento son a través de la Dirección General de 

Deporte Universitario, por medio del curso: Manejo Integral de la Obesidad, en 

donde se pretende educar a la comunidad universitaria por medio de diversas 

herramientas didácticas para crear conciencia en la salud de cada joven. 

 
Por otro lado el Instituto Politécnico Nacional (IPN) ha desarrollado proyectos para 

combatir el sobrepeso y la obesidad en niños y jóvenes a través de la elaboración 

de alimentos ricos en nutrientes y bajos en calorías como por ejemplo en la 
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elaboración de cereales y tortillas hechos con nopal que es un recurso que se 

encuentra en gran parte de México que nutre y genera sensación de saciedad, e 

incluso se hacen frituras sanas con dicho cactus. 

 
La Universidad Pedagógica Nacional (UPN) en su misión de profesionalizar a las 

personas en el ámbito educativo tiene una importante labor en el diseño de 

propuestas para abordarlas en los espacios educativos formales, no formales e 

informales, e incluso puede diseñar propuestas innovadoras para que se puedan 

abordar en los centros escolares en materia de salud, nutrición, deporte o actividad 

física, alimentación, recreación, tiempo libre entre otros temas que pueden ser 

tratados interrelacionando la prevención del sobrepeso y la obesidad, en niños, 

jóvenes y adultos porque la educación y la formación es un trayecto que está 

incorporado a lo largo de toda la vida si así se desea, todos los días se puede 

aprender algo a través de los sentidos. 

 
La Universidad Autónoma Metropolitana dentro de sus actividades extracurriculares, 

brindan conferencias a la comunidad estudiantil, académicos, administrativos y 

público en general para tratar de entender desde las ciencias sociales y 

humanidades y la salud pública por qué no podemos dejar de consumir alimentos 

que dañan nuestro organismo, visto desde diferentes aristas económicas, políticas, 

sociales, culturales y nutricionales para tratar de que el público que toma las 

conferencias genere su propio criterio y conciencia individual, social y colectiva para 

educar a la población, en este sentido la población parte de procesos de 

enseñanza- aprendizaje generando conocimiento y aprendizajes significativos, en 

las diferentes unidades de la universidad. 

 
La Universidad de Las Palmas de Gran Canaria, en España cuenta con un 

programa de educación para la salud en donde explican cómo trabajar la 

metodología de la educación para la salud a través de un manual que se hizo 

recopilando todas las experiencias, información, aprendizajes significativos, 

métodos y técnicas educativas, roles de los educadores o facilitadores, 

programaciones de educación para la salud, entre otros supuestos, para poder darle 

un sentido y un antecedente a la incorporación de estos programas en las 

licenciaturas en educación infantil, educación primaria, pedagogía y otras del 
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quehacer educativo, y se debe de dar el reconocimiento y la importancia que tiene 

que las universidades incluyan este tipo de contenidos en sus planes y programas 

de estudio en el mundo, esperando que México en algún momento pueda incorporar 

materias así en este tipo de licenciaturas o en las escuelas Normales Urbanas y 

Rurales, porque desde la infancia es en donde se puede concientizar e incidir en los 

niños a que adquieran hábitos de vida saludables para que al transitar por el camino 

de la adolescencia y la etapa joven adulta ya no se necesiten revertir anomalías de 

salud. 

 
La incorporación de la materia Vida Saludable a la malla curricular de la enseñanza 

primaria y secundaria, propuesta por la SEP, ha sido pieza fundamental, analizando 

lo que vive el país en situación de insanidad a causa del consumo de alimentos que 

no tienen nutrientes y solo proporcionan grasas y azúcares al cuerpo humano. Por 

consiguiente se incorpora una imagen que explica cómo va a estar inmersa en el 

plan de estudios de educación básica: 



54 
 

 

Diario Oficial de la Federación, Reforma al Plan y Programa de Estudios de 

Educación Básica, (2021). [Figura 12] p 56. 

 
De esta manera se enfatiza en la importancia de la salud y cómo pueden estar 

inherentes otros problemas en la obesidad, cómo el insomnio, la alimentación, el 

ejercicio, la higiene entre otros, estos mismos mecanismos para erradicarla van a 

estar incorporados a partir del ciclo escolar 2021-2022 para que los niños en el 

futuro puedan ser adultos más conscientes y pensadores de un mundo más 

saludable, sustentable y sostenible. 
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2.3 El Habitus: el sobrepeso y obesidad en jóvenes de 20 a 30 años 

 
 

Es importante recuperar diversos textos que puedan apoyar en la reflexión del 

quehacer pedagógico, es por ello que en este subtema se plantea la forma en la que 

Pierre Bourdieu concibe al mundo y a la construcción de éste por medio de sus 

análisis incorporandolos en sus diversos libros, en éste aspecto los textos como: La 

reproducción, Capital cultural, escuela y espacio social, son importantes para 

entender por qué la población desde el aspecto cultural no deja de tener una cultura 

que le permita tener una buena salud, el ser humano tiende a incorporar conductas 

en su comportamiento que ya están interiorizadas por la sociedad, que asumen un 

rol y buscan que todos los que están en ese rol tengan la capacidad de desarrollar 

un puesto, esto también permite que la sociedad incorpore patrones y elementos 

conductuales que posibilitan al ser humano a consumir alimentos poco saludables y 

no recomendados para tener una buena calidad de vida, es decir como ejemplo real, 

en una sociedad en donde tenemos interiorizado la cultura de consumo, entonces al 

consumir de todo tipo de cosas, también tenemos una cultura por consumir 

alimentos que engordan, y generan enfermedades en el organismo de las personas. 

 
Al hablar de que las personas asumimos un rol en la sociedad, debe de haber un 

patrón conductual en los seres humanos, cuando las personas que se enriquecen 

con nuestra salud, a costa del capital, es decir ofreciendo productos a la sociedad 

que son dañinos, te tienen que vender junto con el producto, una idea de que lo que 

estás comprando es delicioso, apetitoso y el atrayente es que tiene que estar 

relacionado con el ideal de que te están vendiendo alimentos sumamente 

beneficiosos y hechos para ti, aunque en la realidad de las cosas, estos alimentos 

no contienen aportaciones adecuadas de nutrientes y tienen grasas, azúcares, sales 

y harinas en cantidades altas, pero es interesante porque las clases sociales que 

nos dominan en la homogeneidad de la cultura inflan sus bolsillos a costa de la 

salud de la población. 

 
Esta misma cultura dominante en tiempos pasados, no lograba penetrar en las 

comunidades y pueblos originarios de las diferentes entidades de la república 

mexicana, por el mismo hecho que los pueblos trataban de conservar sus 

costumbres y sus tradiciones, esto también aportaba a la buena alimentación de los 
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pueblos, ahora con la dominación de la industria alimentaria que produce alimentos 

insanos, también se incorporan estos alimentos en la dieta de esas personas, por lo 

tanto en la alimentación y el tipo de alimentación también hemos estado dominados 

y las comunidades y pueblos ya consumen este tipo de alimentos, atrayendo a las 

enfermedades en los pueblos apartados. 

 
Las Universidades como son el centro de conocimiento en donde el capital cultural 

se eleva por los aprendizajes que se adquieren dentro de los espacios 

institucionalizados, pueden incorporar programas internos en los jóvenes 

universitarios en donde se puntualice la correcta alimentación, actividad física, horas 

de sueño, y salud mental para que los estudiantes de todas las instituciones del 

país, tengan conocimiento de lo importante que es prevenir futuras enfermedades 

que produce el sobrepeso y la obesidad. 

 
El habitus se puede entender como la forma en que ser humano incorpora patrones 

conductuales, culturales, sociales, jerárquicos, religiosos, entre otros en un espacio 

determinado, con el fin de ocupar una categoría dentro de un lugar, esto quiere decir 

que si en un determinado contexto la alimentación es adecuada o poco adecuada 

esta puede influir por los mismo patrones que visualizamos en los demás, es decir, 

que la sociedad puede estar mal alimentándose por hábitus propios de la cultura de 

la alimentación en determinado territorio dentro de la república mexicana, en las 

grandes urbes se puede ver que la dieta del ciudadano tiende a incorporar alimentos 

ultraprocesados en alguno de los tiempos de comida, esto quiere decir que aunque 

procuremos alimentarnos sanamente las personas de alguna manera tienen que 

consumir alimentos que ya han pasado por un proceso que hace que la comida sea 

menos orgánica, esto no se veía con frecuencia en las comunidades en donde el 

alimento era a base del maíz que es un componente esencial en la dieta del 

mexicano y otras verduras y frutas que se cultivan en diversas localidades del 

territorio mexicano, además de la dieta basada en vegetales, también se consume 

carne y alimentos de origen animal producidos de manera orgánica, esto 

representaba que la alimentación en esos lugares fuera más saludable pero la 

industrialización y la necesidad de tener una demanda de alimentos para satisfacer 

un territorio se han incorporado también en los pueblos de México. 
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La población tiene habitus que hay que modificar o reforzar para que la alimentación 

sea más adecuada, por ejemplo el consumo de alimentos fritos en los pueblos y 

colonias que conservan los llamados “antojitos mexicanos”, que pueden incluir 

guisados e ingredientes saludables para el organismo pero que al sumergirlos en 

gran cantidad de aceite estos ingredientes modifican su sentido de nutrición, y 

aportan grandes cantidades de grasa, entonces estos platillos pierden nutrientes al 

freírse. También puede ser una problemática social, el consumo de alimentos 

ultraprocesados como reemplazo del tiempo de elaboración de alimentos más 

saludables, es decir que las personas están incorporando en su habitus cultural 

consumir alimentos que ya están industrializados para ahorrar tiempo en la 

preparación de guisados o evitar cocinar, esto gracias a la forma de explotación de 

los patrones hacía sus empleados, es decir, tras jornadas de trabajo extenuantes y 

actividades que requieren fuerza y desgaste del cuerpo humano, el obrero al llegar a 

casa prefiere consumir alimentación como la que ya se ha mencionado que preparar 

algo más saludable para consumir. 

 
El sedentarismo que se genera como resultado de la forma en la que adquirimos el 

comportamiento de ser productivos, es decir, trabajando en algún lugar que implique 

estar sentado todo el tiempo, también puede contribuir a que enfermemos de 

problemas de obesidad y a su vez enfermar de otro tipo de problemas como los son 

la hipertensión y la diabetes, entonces las personas que tienen trabajos que 

impliquen la falta de movimiento tienen que tomar en consideración que deben de 

realizar alguna actividad deportiva, adicional a la buena alimentación en algún 

momento de sus actividades, esta sería la manera de erradicar y disminuir el 

problema. 

 
Considerando el punto anterior, la cultura del mexicano como forma de ser conlleva 

que la falta de actividad física sea considerada como un habitus normal de la 

sociedad, entonces se puede incursionar ahí la pedagogía para que a través de 

talleres y de educación física con campañas de difusión se pueda mitigar el 

sobrepeso y la obesidad. 

En este año 2021, la población joven consume antojitos como parte de su dieta 

diaria, es decir las alitas, las hamburguesas, las papas fritas, los helados, etcétera, 

forman parte de la dieta de la juventud mexicana. Se ha vuelto una forma de 



58 
 

consumo mal alimentarnos, y tener una falta de conciencia sobre lo que realmente 

aporta de nutrientes al cuerpo este tipo de alimentos, por otra parte se puede 

convencer a los jóvenes que consuman alimentos que nutran mejor, a través de 

crear entre esta población negocios de consumo de ensaladas, comidas y postres 

que sean beneficiosos para el cuerpo de los jóvenes. 

 
La cultura de la alimentación que nos venden los medios de comunicación muchas 

veces es errónea porque la tendencia es consumir alimentos procesados y 

ultraprocesados con cantidades de azúcares y sales elevadas que consideran a los 

niños como sector de consumo de muchos comerciales y propagandas en la 

televisión, radio o en folletos de los centros comerciales, por lo tanto si los niños 

tienen sobrepeso u obesidad y no llevan algún tratamiento para revertir este 

padecimiento lo más probable es que sean jóvenes y adultos con obesidad, el 

habitus en este sentido se puede incorporar en la forma de la alienación de un 

sistema que lo que trata de hacer es la manipulación de las masas, tratando de 

convencer a toda la población que consume televisión, radio e internet, que la 

industria del alimento en los sectores de alimento como el pan, las papitas, los 

dulces chilosos, entre otros alimentos, tienen aportaciones ricas para el paladar, y 

sí, posiblemente sean alimentos que estimulen el paladar pero solo eso, no tienen 

ningún aporte nutricional que sea significativo para el bienestar del cuerpo y la 

mente, y en especial en los niños algunos alimentos como los refrescos, además de 

generar problemas de sobrepeso y obesidad por la cantidad de azúcar total que 

contiene en una porción, crean inflamación, estriñen, crean adicción al azúcar, 

aceleran a un niño, ocasionando caries, y en un jóven y adulto es exactamente lo 

mismo. 

 
La sociedad culturalmente tiene patrones de consumo de todo tipo de cosas, al 

haber una libre competencia en todo, también hay una oferta de productos y 

servicios, en el aspecto del alimento, es importante tener conciencia y la capacidad 

de tomar las decisiones correctas para tener buena salud, esto se debería de 

considerar primordialmente importante. 

En lo que cabe de los años 2020 y 2021, en relación a la pandemia por el virus del 

COVID-19, México aumentó considerablemente su tasa de personas con problemas 

de sobrepeso y obesidad, por el confinamiento. El sedentarismo se acrecentó, 
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adicional con otros problemas de una incorrecta nutrición, falta de actividad física, 

depresión, estrés, etcétera, considerando que la misión de un educador tiene que 

estar relacionada con el bienestar integral de una persona. 

 
Citando a (Sánchez, 2007, 106) La distancia entre un cuerpo real y cuerpo legítimo: 

“el cuerpo habla incluso cuando no se quiere que hable”. Resulta este hecho 

paradójico en sociedades que se esfuerzan en cambiarse y en disimular el aspecto 

físico (que el cuerpo no hable diciendo nuestra edad o nuestro origen social). De un 

lado, la distancia cultural con la que los sujetos queremos separarnos de la 

naturaleza. De otra las políticas que ejercen un control cada vez más real y efectivo 

sobre los cuerpos. 

 
Esto en referencia a que la sociedad está dispuesta a ser la misma que medie la 

anatomía y la forma en la que debe de ser un cuerpo estéticamente por el habitus 

que se tiene interiorizado por el concepto de belleza o salud en las culturas que se 

remontan en los años antigüos en donde en un ágora se concursaba por ostentar el 

cuerpo de los hombres y las mujeres más apto, más fuerte y mejor adaptado para la 

época. 

 
La sociedad a su vez depende de la educación en los alimentos porque en el tipo de 

alimentación también están oprimidas las clases sociales bajas o medias, es decir, 

para rendir jornadas laborales o para ser aptos en trabajos que impliquen esfuerzo 

físico tienen que consumir alimentos que generen esa cantidad de energía y 

calorías para que el cuerpo tenga un aguante energético, citando a (Sánchez, 2007, 

107) “Bourdieu señala como el comer y el beber son sin duda de los pocos terrenos 

que quedan en los que las clases populares se oponen al arte de vivir legítimo.” Así 

la alimentación por el modo de vivir y de ser explotado en una relación de trabajo es 

la que tiende a incentivar el aumento de peso en las personas. 

 
 
 

La cultura del patriarcado y del machismo implica la forma de alimentarnos como 

sociedad también es un factor para que se genere obesidad, citando a (Sánchez, 

2007, 109) “...durante el aperitivo, a los hombres se les servirán dos veces (y más si 

es fiesta) y colmando los vasos, que serán grandes (...)” es decir se tiene arraigado 
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servir más porciones en los hombres que las normales, entonces es importante 

generar conciencia sobre la cantidad de alimentos que consumimos, no es 

necesario consumir más alimentos de los que demanda el cuerpo o sobrepasarse, 

propiciando el sobrepeso. 

 
CAPÍTULO 3. PREVENCIÓN DEL SOBREPESO Y OBESIDAD EN JÓVENES DE 

20 A 30 AÑOS DE EDAD 

3.1 Reflexiones y análisis desde el hábitus (interpersonal e intrapersonal) 

 
Como sociedad, estamos destinados a tener y a reproducir patrones conductuales, 

culturales, específicos, sociales, jerárquicos, ideales y educativos, mediados por 

contextos, campos, patrones conductuales, habitus y hasta por conocimiento 

generacional, en este aspecto el ser humano tiene la libertad de escoger todo tipo 

de vida que considere pertinente, por esta misma razón, la alimentación está 

relacionada con las formas de concebir al mundo, entonces así el consumir 

alimentos que nos dañan a nuestro organismo o nos nutren nuestro organismo, en 

muchas ocasiones puede ser por la educación que tenemos al alimentarnos, 

conocer o desconocer el daño que producen muchos alimentos procesados conlleva 

a una situación de pensamiento y cognición, de conciencia que no precisamente 

puede ser y debe ser la conciencia de clase, en este sentido las personas podemos 

reeducarnos sobre lo que conlleva tener una calidad de vida adecuada. 

 
El aprendizaje ha permitido a los seres humanos adquirir importantes habitus, lo que 

ha ocasionado el resultado de la alimentación que tenemos en las sociedades 

modernas, en este aspecto el proceso de aprender, desaprender y reaprender 

puede ser importante para el entendimiento de la misma sociedad, se puede 

concebir al habitus en los alimentos industrializados, procesados y ultraprocesados 

como una adquisición generacional por la novedad que causaba en años anteriores 

el consumir alimentos y bebidas de la “tiendita de la esquina” como una novedad de 

las industrias de alimentos como la de panificación, cárnicos, alimentos procesados 

como las verduras en bolsas, la industria de helado, lácteos, quesos, entre otros. 

Considerando que los alimentos que pasan por un proceso de elaboración, 

empaquetación, etcétera, pueden tener fungicidas y químicos que pueden dañar las 

salud de las personas y generar obesidad e incluso cáncer. 
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El aprendizaje que hemos adquirido por consumir productos de este tipo ha sido 

perjudicial para la salud de todas las generaciones existentes actualmente en el 

país, por ejemplo, la cultura de la niñez de observar a una persona adulta consumir 

refrescos como si fuera una bebida necesaria para el organismo e incluso 

sustituyendo el agua natural como fuente de hidratación del organismo se confunde 

en las generaciones más jóvenes, recordando que los niños actúan y aprenden 

muchas veces por imitación, sería un mal ejemplo para la salud desde la infancia y 

por lo tanto un mal ejemplo para las generaciones jóvenes que repiten los patrones 

culturales y alimenticios. Se tiene que desaprender esta forma de ver a los 

alimentos que dañan el organismo como algo que llena el estómago y reaprender en 

el sentido de que tenemos que alimentarnos con productos que de preferencia no 

sean procesados, como las verduras y frutas que llegan directamente de los campos 

de cultivo a los mercados y supermercados, la carne que no ha pasado por un 

proceso químico, el huevo orgánico, el pollo orgánico, inclusive como nueva forma 

de generar cultura y habitus de la alimentación en las urbes, de manera sustentable 

y sostenible, se pueden crear huertos caseros para cosechar diferentes verduras y 

frutas, esto sería incluso más sano y más económico que comprarlas en los 

supermercados. 

 
El habitus de los lugares geográficos, zonas regionales, puestos de empleabilidad, 

situación académica o nivel de escolaridad de las personas, es determinante para 

tener conciencia sobre la alimentación vista desde factores externos y por lo tanto 

es resultado de varios factores internos en los seres humanos, como los problemas 

emocionales, depresión, poca regulación de las emociones o mala orientación de 

ellas. 

 
Daniel Goleman cita en su libro: (La inteligencia emocional, 1995, 287) Tienen 

escasa conciencia de sus sentimientos y de las señales que envían sus cuerpos, lo 

que conforma el más claro pronóstico de que padecerán algún tipo de trastorno 

alimentario en los años subsiguientes. La mayoría de los niños aprenden a distinguir 

entre todas sus sensaciones, y a indicar si se sienten aburridos, enojados, 

deprimidos o hambrientos; esto es un aspecto básico del aprendizaje emocional. 
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Hay personas que tienen problemas con sus sentimientos y emociones, porque 

tienen problemas externos, como ejemplo: una ruptura amorosa, presión en el 

trabajo, ansiedad, soledad, etcétera, y esto tienen que llevarlo a la comida para 

sustituir la resolución de problemas o incluso sus vacíos emocionales. 

 
También puede ser el habitus y el campo cultural el que pueda representar una 

preocupación en la sociedad por el cuidado de la salud, porque puede haber 

personas que se preocupen por realizarse una revisión general de su salud en un 

periodo de tiempo determinado y así prevenir el sobrepeso y la obesidad, pero 

también puede haber personas que no se preocupen por tener una cultura de la 

salud adecuada y también puede haber poblaciones con dificultad por acceder a los 

servicios de salud y haber habitus y prácticas alimentarias que se expresan en el 

hambre. Para finalizar, es importante educar las emociones para poder identificar lo 

que sentimos los seres humanos y canalizarlo a un resultado que sea favorable para 

cada individuo, es decir se puede tratar de que las emociones negativas, como 

decepción, preocupación, irá, angustia, etcétera, sean transformadas en 

pensamientos y en acciones que puedan apoyar a tener una mejor calidad de vida, 

si nuestros pensamientos son los que prácticamente ordenan y sanan o enferman a 

nuestro cuerpo por medio de nuestras acciones, entonces se puede recurrir a que la 

pedagogía social pueda realizar proyectos que sean favorables para los diversos 

contextos sociales en donde se pueda dar cuenta que esto puede sanar a la 

población. 

 
Partiendo de las capítulos anteriores, es importante también reconocer que las 

formas de ver al sobrepeso y la obesidad, parten desde el espacio de los sectores 

de salud, pero se puede mitigar este padecimiento educando a la población en 

materia de alimentación, educación emocional, educación cultural, educación física 

y educación económica para que las personas tomen buenas decisiones en su vida, 

la pedagogía social puede partir desde cualquier tipo de enfoque de estos y más 

aún puede hacerlo desde la acción en espacios informales como en una simple 

acera, en una casa, etcétera. 
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Los modos de “cariño” culturales de decirle a la niñez, juventud y adultez mexicana: 

“El gordito chapeadito, el gordito pero feliz, la gordita simpática, llenito de vida, 

gordito pero sanito”, se pueden presentar como situación de bullying. Entendiendo 

este punto, la alimentación, el habitus de la normalización de la corporalidad de 

manera social, la educación de la alimentación, la educación de actividad física, la 

educación de consumo, la educación emocional, el habitus por consumir alimentos 

en cada sector de la población que sean por necesidad y no por salud, y la manera 

en la que concebimos el mundo con los sujetos que lo habitan está interrelacionado, 

entonces no podemos tratar los problemas relacionados al sobrepeso y la obesidad 

de los mexicanos   sin darle una solución de manera integral, en este sentido lo que 

al habitus corresponde es tratar de educarnos en un aspecto en donde la salud no 

se vea como una imposición viéndolo desde el hecho de enseñanza-aprendizaje, 

sino como un ejercicio humano que se tiene que practicar durante toda la vida para 

que se encuentre un bienestar corporal y psicosocial. 
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3.2 Reflexiones y análisis desde la Pedagogía Social 

 
 

 
Las diversas pedagogías que existen a lo largo del mundo pueden servir para la 

construcción de una buena alimentación, y de cierta manera al analizar este tipo de 

temas en relación al sobrepeso y la obesidad, se puede observar que también tratan 

de hacer que los niños y la sociedad al educarse en temas de salud tengan un tipo 

de corporalidad aceptada según los estándares sociales que tienen un trasfondo en 

relación a la salud de las personas, al decir que somos lo que comemos podemos 

estar aceptando que los cuatro pilares de la educación pueden estar inmersos en 

este tipo de conductas alimentarias, aprender a ser, implica toda una cultura 

antropológica, cultural, sociológica, educativa, psicológica, formativa, generacional e 

histórica, aprender a conocer implica todo un proceso de cognición e incluso de 

convencimiento sobre la alimentación y de una conciencia que tenga que estar 

permeada en todas las clases sociales, interiorizarse de buenos hábitos para tener 

una buena calidad de vida, aprender a hacer tiene que ver en este aspecto con la 

preparación de nosotros en la vida cotidiana sobre actividad física, elaboración de 

alimentos saludables, conocimiento de lo que necesita nuestro cuerpo y 

conocimiento del campo social y cultural con respecto al cuerpo y la salud. 

a través del tiempo se ha sabido que los seres humanos adquieren aprendizajes 

desde que se tiene uso de razón y capacidades de conciencia, hasta el último 

momento de la vida, la pedagogía auxiliada por la andragogía en las etapas adultas, 

puede apoyar a los procesos de enseñar y aprender lo que es correcto para tener 

un estilo de vida adecuado, armonioso, sano y feliz, la niñez corresponde a una 

etapa importante de la vida en donde a través de la plasticidad cerebral los infantes 

adquieren aprendizajes valiosos para vivir bien a lo largo de su vida, entonces los 

jóvenes y adultos pueden adquirir educación del buen vivir para educar a los niños 

con sus ejemplos, esto quiere decir que para que una sociedad sea integralmente 

sana todos los actores que se encuentran en ella deben de educarse en todos los 

aspectos que consideren convenientes para dar un buen ejemplo a los más jóvenes. 

También los pedagogos pueden educar a la niñez con el contacto con la naturaleza, 

María Montessori era una defensora de que los niños puedan educarse en contacto 

con todo lo que le rodea y así aprenden al mismo tiempo, en este sentido a través 
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de la creación de huertos escolares en las escuelas, primarias y secundarias se 

puede acercar a los niños y adolescentes el conocimiento de los ingredientes 

saludables que son orgánicos y benefician a la salud, puntualizando lo importante 

que es enseñar sobre una correcta alimentación en los niños. 

 
 

Paulo Freire con el análisis de la educación bancaria, nos dice que el maestro es el 

centro de conocimiento en donde se deposita en los educandos los aprendizajes 

que cree conveniente, y que por este mismo hecho la liberación de la educación 

siempre ha sido por cuestionar sobre lo que el sistema impone sobre los contenidos 

que hay que aprender en un determinado contexto, en la pedagogía social se 

puede cuestionar sobre lo que nos ofrece la industria alimentaria con algunos de sus 

productos que no son adecuados para ningún sector de la población, en este 

sentido se tiene que aprender y cuestionar sobre lo que los sectores de la industria 

de la alimentación nos ofrecen. 

 
 
 

También Paulo Freire y la pedagogía del diálogo, muestra que los procesos de 

aprendizaje se pueden dar a través del diálogo en donde tanto educadores como 

educandos aprenden a través de las experiencias incluso vivenciales de cada uno, 

entonces podemos aprender sobre el sobrepeso y la obesidad a través de los 

ejemplos que vemos en la sociedad y las vivencias que se pueden contar en un 

espacio formal, no formal e informal. Esto puede servir para educar a la población 

sobre su cuerpo, su mente, su alimentación, su hidratación e incluso sobre las 

experiencias emocionales que se puedan generar en relación con esta enfermedad 

y así poder mitigar este padecimiento. 

 
 
 

Para concluir, la pedagogía social es importante en diversificados espacios pero en 

relación a este ensayo, puede estar inmersa en las áreas de salud nutricional en 

hospitales brindando talleres, conferencias, pláticas, cursos, diplomados, etcétera 

ben los espacios destinados a la educación para la salud. En centros en donde se 

pueda dar algún tipo de proceso de enseñanza-aprendizaje y que esté relacionado 

con el contexto de una buena salud, mercados públicos, centros de desarrollo 



66 
 

comunitario, gimnasio públicos, camellones, parques públicos, para poder llegar a 

las personas y educar las emociones, la alimentación, la actividad física entre otros 

En este aspecto la pedagogía también puede ser representada como un proceso de 

enseñanza- aprendizaje que a través de la lúdica y de la didáctica puede hacer que 

los seres humanos aprendan, en este sentido también es posible que la población 

pueda incorporar aprendizajes individualmente y colectivamente para un bien vivir; 

vivir de una manera adecuada, según los estándares de medición de calidad de vida 

que varios organismos publican en sus diferentes medios, puede ser aprendido por 

cualquier persona que esté dispuesta a salir de una zona de confort que le permita 

cuestionar sobre su estado de salud mental, emocional y corporal, ubicando a la 

obesidad como una enfermedad en el cual a través de un proceso se haya 

adquirido, entonces al cuestionarnos sobre cómo se adquiere la enfermedad 

también estaremos aprendiendo en este sentido a mal vivir o a vivir bien a través de 

los ejemplos de los demás y los propios. 

 
 
 

La enseñanza para relacionarse en ambientes sanos y por adquirir hábitos 

saludables es importante es importante para el correcto desarrollo de las personas, 

es por ello que el pedagogo en su compromiso de coadyuvar en educar tiene una 

responsabilidad importante que requiere del concurso de todos los actores que 

intervienen en la sociedad (gobierno, ciudadanía, escuela, medios de comunicación 

estatales), para que al interrelacionarse para tratar este objetivo pueden llegar a 

tener resultados favorables en los niños, adolescentes y adultos. 
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Conclusiones 

 
El presente trabajo tiene como objetivo darle importancia al tema de la prevención 

del sobrepeso y obesidad, tomando en cuenta que las instituciones de salud tienden 

a difundir la prevención de este padecimiento, también es bueno saber cuáles son 

las múltiples causas posibles, por ejemplo las emociones y su sentido de relación 

con problemas externos al ser humano que lo involucran directa o indirectamente, 

desarrollando un problema psicológico, pedagógico y de salud del organismo, 

también la forma en la que nos relacionamos con los demás al tratar de adquirir 

costumbres de alimentación de diversos lugares geográficos de México. 

La importancia de tomar decisiones adecuadas o inadecuadas, es el resultado de la 

crisis que generamos, es por ello que aún se tienen que crear campañas sobre los 

problemas que se ocasionan y que conllevan a un colapso en los sistemas de salud, 

educación, economía, cultura, entre otros. 

Los seres humanos son capaces   de entender que la alimentación, la actividad 

física, la cultura y la educación son importantes para prevenir esta enfermedad pero 

a pesar de ello, no se toma la decisión de cumplir con los hábitos que apoyen a 

tener una buena calidad de vida, la cuestión es que no solo la economía es un factor 

decisivo en este aspecto, también la cultura de consumo es importante, se debería 

de prevenir este padecimiento sin necesidad de tener que acudir a una clínica u 

hospital pero los mexicanos se cuidan de estas enfermedades hasta que se sienten 

mal o los malestares hacen que desarrollen otras enfermedades. 

Se conoce el plato del bien comer, la pirámide de la alimentación, pero aún falta 

difundir qué es lo que causa el sedentarismo en los centros de trabajo, qué es lo 

que realmente se lleva a la boca cada persona en relación a los nutrientes, grasas, 

calorías y carbohidratos. 

Los centros escolares, desde el nivel básico y hasta el superior, así como clínicas y 

hospitales, deben de tener áreas para que la población pueda identificar a tiempo el 

sobrepeso y la obesidad, y así poder encauzar a eliminar esta enfermedad. La 
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Secretaría de Educación Pública ha implementado una buena estrategia al 

incorporar la materia de: “Vida Saludable” al plan de estudios de educación básica 

correspondiente a primaria y secundaria, sin embargo consideramos que esta 

materia se debe de abordar desde la educación inicial, preescolar, primaria y 

secundaria, se espera que esta incorporación tenga resultados favorables en la 

sociedad y en las políticas de Estado para concientizar a la población y disminuir el 

gasto presupuestal destinado a estas enfermedades y utilizarlo en otros proyectos 

de desarrollo social. 

 

 
Los organismos internacionales han aportado al conocimiento de esta enfermedad y 

también al tratamiento y educación de esta, sin embargo cada vez se necesita más 

información para entender por qué la sociedad resulta insana en este aspecto, se 

espera que conociendo los factores que la causan, nos podamos educar en la 

prevención, tratamiento y diagnóstico de esta, aunque el sector educativo está 

colaborando, puede servir educar en los espacios en donde no hay escolarización 

formal y hay precarización o difundiendo la información en las mismas calles de 

México para que sea útil a toda la población. 

 
La cultura y el habitus también juegan un papel importante en la sociedad, 

recordando que esta se divide por estratos y por campos,dentro de estos hay 

circunstancias muy específicas que limitan la calidad de vida por las circunstancias 

a las cuales se encuentran sujetos los campos o dominados, recordando que en 

algunos aspectos los factores sociales son condicionantes y determinantes para la 

manera en la que se concibe a cada tipo de persona, dando como reflexión que 

estamos mediados por la misma sociedad, tanto la corporalidad como la manera en 

la que nos alimentamos puede ser importante sociológicamente en una sociedad 

industrializada recordando que los seres humanos creamos las condiciones para 

vivir como vivimos en colectividad. 

 
Las clases sociales ya estamos predispuestas a mantener un habitus establecido en 

diversos aspectos, la cultura y la alimentación entonces tiende a ir relacionada con 

la economía y con la forma en la que vemos al mundo, por lo tanto al conocer que la 

industria de los alimentos procesados y ultraprocesados se ha incorporado en 
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prácticamente todo el país, también sería correcto y necesario persuadir a la cultura 

de la alimentación de cada lugar para que pueda contrarrestar los efectos o 

resultados de la industrialización y darle mayor importancia a las buenas comidas y 

alimentos de cada comunidad, pueblo o lugar en México. 

 
La educación en este aspecto es importante, un pueblo bien educado puede ser 

capaz de discernir entre las buenas prácticas de calidad de vida y de vida saludable, 

la misión de la pedagogía en este aspecto es encausar y dotar a la población las 

herramientas pedagógicas necesarias para que pueda decidir sobre su vida y se 

tomen las decisiones que considere adecuadas, de esta manera individualmente se 

puede contribuir a la eliminación de la enfermedad vista desde el enfoque de salud 

clínica, a la adecuada corporalidad vista desde el aspecto sociológico, y a la toma 

de conciencia de todo lo que esto conlleva y así poder solucionarlo de manera 

responsable y social. 
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