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Resumen

El presente trabajo de investigacion aborda la problematica del consumo excesivo de azlicar en la
infancia, analizando su impacto en la salud y el papel que juegan tanto las familias como los hédbitos
sociales en la alimentacion de los nifios. Asimismo, se enfoca en los efectos negativos del azucar,
como el aumento del riesgo de numerosas enfermedades. A través de una encuesta realizada a
padres y madres se ha recogido informacion sobre sus conocimientos y preocupaciones, asi como
las estrategias que implementan para controlarlo.

El estudio destaca la importancia de la educacién nutricional y la necesidad de promover
alternativas saludables al azlcar, ademas de la relevancia de ensefiar a los niflos habitos

alimentarios equilibrados.

Palabras claves

Azlcar, salud infantil, educacién nutricional, habitos alimentarios, alimentacion saludable,

etiquetas nutricionales.

En coherencia con el valor de la igualdad de género asumida por la Universidad de Valladolid, todas las denominaciones que en este trabajo se
efectiian en género masculino, cuando no hayan sido sustituidos por términos genéricos, se entenderan hechas indistintamente en género

femenino.



Abstract

This research paper addresses the issue of excessive sugar consumption in childhood, analysing
its impact on health and the role of both families and social habits in children's diets. It also focuses
on the negative effects of sugar, such as the increased risk of numerous diseases. A survey of
parents collected information on their knowledge and concerns, as well as the strategies they
implement to control it.

The study highlights the importance of nutrition education and the need to promote healthy

alternatives to sugar, as well as the relevance of teaching children about balanced eating habits.
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Introduccion

El consumo de azlicar en la dieta diaria es un tema en auge en el &mbito de la salud publica,
especialmente en lo que respecta a la infancia. En las ultimas décadas, el facil acceso a
alimentos y bebidas con alto contenido de azlcares anadidos ha incrementado
significativamente, lo que ha llevado, por ende, a un aumento en el consumo de este tipo
de productos por parte de los nifios. A medida que crece la preocupacion por los efectos
negativos del azucar en la salud fisica, también ha surgido una discusiéon importante en

torno a su posible impacto en el comportamiento infantil.

Este trabajo de fin de grado tiene como objetivo analizar el impacto del consumo excesivo
de azlcar en la infancia y explorar sus repercusiones en el comportamiento de los nifios.
La investigacion parte de la hipdtesis de que una ingesta elevada de azlicar no solo puede
tener efectos nocivos sobre la salud fisica, como la obesidad, las caries dentales y otros
trastornos metabolicos, sino también sobre el comportamiento, contribuyendo a la

hiperactividad, problemas de atencion y dificultades en la regulacion emocional.

Para llevar a cabo este estudio, se ha realizado una revision exhaustiva de la escasa
literatura cientifica disponible, analizando tanto estudios epidemiologicos como
investigaciones experimentales que abordan las posibles conexiones entre el consumo de
azucar y el comportamiento infantil. Asimismo, se ha llevado a cabo un analisis de datos
cuantitativos y cualitativos con el fin de proporcionar una vision integral de las
repercusiones que este consumo desmesurado del azicar puede tener en el desarrollo

conductual y emocional de los nifios.



La investigacion se estructura en varias secciones. En primer lugar, se presenta un marco
teorico que aborda la composicion del azlcar y sus efectos sobre el cuerpo humano,
seguido de un analisis de la repercusion que se dan en la dieta de los nifios, destacando los
principales hallazgos y lagunas en la investigacion. En segundo lugar, continuamos con el
andlisis y la interpretacion de los resultados de una encuesta realizada a padres de alumnos

entre 3 y 6 afios.

Finalmente, el trabajo concluye con una serie de recomendaciones dirigidas a los padres,
educadores y responsables de politicas publicas, con el objetivo de promover héabitos
alimentarios mas saludables y conscientes en la infancia. Estas recomendaciones estan
orientadas a reducir el consumo de azucares afiadidos en la dieta infantil y a fomentar una
mayor comprension de los efectos que los alimentos pueden tener en la salud integral de
los nifios. Entre las propuestas, se incluyen estrategias para mejorar la calidad, riqueza y
variedad de los alimentos que ofrecemos a los nifios en casa, asi como, algunas recetas

sencillas.



Objetivos

Objetivos Generales:

1. Analizar el impacto del consumo excesivo de azucar en la salud y el bienestar de los
nifios, considerando tanto los efectos fisicos como emocionales y conductuales, con el fin

de comprender la gravedad de esta problematica en la infancia.

2. Sensibilizar a los padres, educadores y profesionales de la educacién sobre la
importancia de una alimentacién consciente y saludable desde una edad temprana,
destacando la influencia nociva de los aztcares afiadidos en la dieta y sus repercusiones en

el desarrollo infantil.

Objetivos Especificos:

1. Examinar el nivel de conocimiento y conciencia que tienen las familias sobre el azicar
oculto en los alimentos de consumo habitual en la dieta infantil, identificando las

principales barreras informativas y practicas.

2. Identificar y analizar los productos de uso comun en la alimentacion infantil que
contienen cantidades elevadas de azicares afiadidos, con especial atencion a los alimentos
considerados generalmente saludables o de consumo diario, como yogures, cereales de

desayuno y zumos.



3. Investigar el efecto del consumo elevado de azucar en diferentes aspectos del
comportamiento infantil, incluyendo la capacidad de atencion, la regulacion emocional y
el rendimiento escolar, con el fin de establecer la relacion entre la ingesta de azicar y el

desarrollo cognitivo y emocional.

4. Evaluar la claridad y accesibilidad de la informacion sobre el contenido de azucar en el
etiquetado de productos, explorando el papel que juega el etiquetado en la toma de

decisiones alimentarias por parte de los padres y cuidadores.

5. Proponer estrategias y recomendaciones para reducir el consumo de azlicar en la
infancia, orientadas a las familias y al ambito educativo, con el fin de fomentar una
alimentacion mas saludable y reducir los riesgos asociados al consumo excesivo de azlcar.

En definitiva, ofrecer alternativas mas saludables.

Justificacion del tema expuesto

El presente trabajo se centra en el impacto del consumo excesivo de azicar en la infancia,
y sus repercusiones en el comportamiento infantil, responde a una problematica de gran
relevancia social, sanitaria y educativa. En un contexto en el que los indices de obesidad
infantil, diabetes tipo 2 y otros trastornos metabolicos han aumentado de manera alarmante,

resulta imprescindible abordar los factores que contribuyen a esta realidad.



En particular, uno de los factores que motiva esta investigacion es la falta de conciencia y
desconocimiento por parte de muchas familias acerca de la cantidad de azicar oculta en
los alimentos que forman parte de la dieta diaria de sus hijos. Este problema, a menudo

inadvertido, tiene importantes repercusiones en la salud fisica y emocional.

Aunque existe una mayor sensibilizacion sobre los efectos perjudiciales del azlicar en la
salud, el desconocimiento sigue siendo muy elevado. Productos como yogures, cereales,
zumos industriales y salsas procesadas, suelen tener una cantidad excesiva de azlcares
afiadidos, que muchas veces pasan desapercibidos para los consumidores.

La falta de informacion clara y accesible en el etiquetado de alimentos, combinada con una
presion de la publicidad atractiva dirigida a los nifios, ha contribuido a que el consumo de
azlcar supere con creces las recomendaciones nutricionales, sin que los padres sean

completamente conscientes del riesgo que esto representa.

La fundamentacién teodrica de este estudio se sustenta en investigaciones recientes que
parecen evidenciar la relacion entre el consumo excesivo de azucar y los problemas de
salud fisica como la obesidad, la resistencia a la insulina y las caries dentales, asi como
posibles alteraciones conductuales. Aunque algunos estudios como los de Benton (2008) y
Wolraich et al. (1995) han explorado el impacto del azlicar en el comportamiento infantil,
los resultados no siempre han sido concluyentes, dejando abiertas importantes preguntas

sobre los efectos a largo plazo.



Asimismo, instituciones como la Organizacion Mundial de la Salud han subrayado la
necesidad de reducir el consumo de azucares aniadidos en la dieta infantil, estableciendo
recomendaciones claras, pero reconociendo también las dificultades que enfrenta la
poblacion debido a la falta de claridad en el etiquetado de los productos ya mencionada y
a la presion de las estrategias de marketing. Este trabajo se basa en estas investigaciones y
recomendaciones para analizar como estas cuestiones se manifiestan en el contexto local y

qué medidas podrian adoptarse desde el ambito educativo para contrarrestar estos efectos.

La eleccion de este tema estd directamente vinculada con las competencias propias del
Grado en Educacion Infantil, ya que aborda una problematica que afecta de manera directa
al desarrollo integral de los nifios en una etapa crucial de sus vidas. Desde la promocién de
habitos saludables y la colaboracion con las familias hasta el anélisis de las dinamicas de
desarrollo infantil, este trabajo refleja la capacidad del futuro docente para identificar y

abordar desafios actuales que afectan tanto al entorno escolar como al familiar.

Ademas, contribuye a fomentar una ciudadania critica mediante la sensibilizacidon sobre
los riesgos del consumo excesivo de alimentos ultraprocesados y la necesidad de adoptar
habitos alimentarios mas equilibrados desde edades tempranas, incluyendo una fuente de
proteinas, animal o vegetal, carbohidratos complejos como el arroz integral, la avena o la

quinoa y grasas saludables.
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Es esencial, por tanto, que los padres cuenten con las herramientas y el conocimiento
necesario para identificar y reducir el consumo de azlicar en la dieta de sus hijos,

contribuyendo asi a una crianza mas saludable y sobre todo mas consciente.

Este trabajo no solo busca ofrecer un andlisis riguroso del impacto del azucar en el
comportamiento infantil, sino también sensibilizar a padres, educadores y profesionales de
la educacion sobre la importancia de revisar las pautas alimentarias y fomentar héabitos
nutricionales més saludables desde una edad temprana. De manera que debe ser un objetivo
esencial de la sociedad adoptar una dieta equilibrada como parte de un estilo de vida
saludable y sostenible en el tiempo adquiriendo los conocimientos y herramientas

necesarias desde la infancia.

Fundamentacion tedrica y antecedentes

4.1.  ;Qué es el azucar?

Habitualmente denominamos aziicar a la sacarosa, también conocido como azicar comun
o de mesa. La sacarosa es un disacarido compuesto por una molécula de glucosa y una de
fructosa, que se obtiene en su mayoria de la cana de azicar o de la remolacha azucarera.
El conocido aztcar blanco, es sometido a un proceso de purificacion a través de la

centrifugacion, a diferencia del aziicar moreno que no pasa por este proceso.

Las primeras referencias acerca de este producto se remontan hace casi 5.000 afios. Fueron

los arabes, grandes amantes de los dulces, quienes, al conquistar las regiones del Tigris y
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el Eufrates, descubrieron sus multiples usos. Ellos introdujeron el cultivo de la cafia de
azucar en las areas que habian conquistado, tales como Siria, Egipto, Chipre, Rodas y el
norte de Africa. Fueron asi, los quimicos egipcios los que lograron perfeccionar su
refinamiento. El aztcar fue ampliando sus fronteras gracias a los comerciantes venecianos,
y un siglo después, las Cruzadas a Tierra Santa contribuyeron a que este producto se
conociera en todo el mundo cristiano. No fue hasta la Edad Media cuando el azicar llegd
a Espafia, donde se utilizo como una especia alimenticia, con un uso similar al de la sal o

la pimienta, con el objetivo de aromatizar los platos de su gastronomia.

El aztcar refinado se compone de hidratos de carbono (sacarosa), aportando 398 kcal por
cada 100 gramos, pero no contiene proteinas, grasas, minerales o vitaminas. Los hidratos
de carbono, como la sacarosa, tienen la funcion principal de generar la energia necesaria
para el funcionamiento de los diferentes 6rganos del cuerpo. Por ejemplo, el cerebro,
consume aproximadamente el 20% de la energia total y utiliza la glucosa como su tnica
fuente de combustible. No obstante, no es solo el cerebro el que necesita azucar, sino que
todos los tejidos del cuerpo requieren glucosa, lo que hace imprescindible mantener estos

niveles estables en sangre.

Para garantizar que el indice glucémico se mantenga por encima del minimo necesario,
diferentes hormonas, entre ellas la insulina, actan rapidamente regulando el flujo de
glucosa en el organismo. Si los niveles de glucosa en sangre disminuyen, pueden aparecer

sintomas como debilidad, temblores, confusién mental e incluso desmayos.
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El cuerpo obtiene glucosa de manera directa de los alimentos ricos en hidratos de carbono,
como el azucar, o de las reservas de glucégeno almacenadas en el higado y los musculos,
que sirven como una fuente répida y eficiente de energia. Sin embargo, como veremos
detalladamente en el siguiente apartado, el consumo excesivo de este compuesto esta
asociado a diversas enfermedades, tales como caries dental, un aumento en la demanda de
vitaminas del complejo B, lo que, si no se compensa adecuadamente con la dieta, puede

generar déficits, hipertrigliceridemia, sobrepeso, obesidad y diabetes mellitus.

4.2.  Impacto del consumo excesivo de azucar.

El consumo excesivo de azlcar en nifios en edad infantil puede acarrear diversas
consecuencias fisicas que afectan su desarrollo y bienestar general. En primer lugar, se ha
comprobado que la ingesta elevada de azlicar estd estrechamente vinculada al aumento del
riesgo de sobrepeso y obesidad infantil. Este fendmeno ocurre debido a que los productos
con alto contenido de azucar, especialmente los procesados y ultraprocesados, bebidas
azucaradas y golosinas, suelen ser caléricamente densos y estos, consumidos de manera
regular, contribuyen al desbalance energético, consumiendo una cantidad mayor de

calorias de las que se gastan.

En segundo lugar, otra consecuencia fisica notable es el deterioro de la salud dental. El
consumo constante de azticar favorece la proliferacion de bacterias en la cavidad bucal, las
cuales producen acidos que erosionan el esmalte dental, facilitando la aparicion de caries.

En nifos, esta afeccion puede tener un impacto significativo, porque la pérdida prematura
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de piezas dentales afecta no solo la masticacion y el habla, sino también el adecuado

desarrollo de la denticidon permanente.

Por ultimo, el exceso de azucar en la dieta infantil puede alterar los niveles de glucosa en
sangre, lo que, a largo plazo, incrementa el riesgo de desarrollar mayor resistencia a la
insulina y, en consecuencia, padecer diabetes tipo 2 a edades tempranas. Esta es una
preocupacion creciente, observando un aumento de casos en la poblacién infantil, asociado

al consumo excesivo de productos azucarados y al sedentarismo.

4.3 ;Qué relacion hay entre el consumo de aziicar y la conducta en los nifios?

La discusion sobre el consumo de azlicar y su impacto en la conducta de los nifios invita a
una reflexion mas amplia sobre la nutricion y el bienestar infantil. Si bien, es fundamental
estar atentos a los efectos que los alimentos pueden tener en la salud y el comportamiento,
también es crucial considerar el entorno y la educacion alimentaria. Promover una dieta
equilibrada y saludable puede ayudar a mitigar no solo los efectos negativos del azicar,

sino también, fomentar habitos que mejoren el bienestar general de los nifios.

Asimismo, es importante que los padres y educadores desarrollen un enfoque critico hacia
la informacién disponible. Muchas creencias populares sobre el azicar se basan en
anécdotas y no en evidencia cientifica sélida. Por tanto, fomentar un didlogo informado y
basado en la evidencia puede ayudar a desmitificar conceptos erréneos y a adoptar un

enfoque mas saludable hacia la alimentacion en la infancia.
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El consumo de azlicar no debe ser demonizado sin una comprension adecuada de sus
efectos. Mas bien, es fundamental adoptar una perspectiva sinergista que incluya la
educacion nutricional, la consideracion de factores sociales y psicologicos, y el fomento
de habitos saludables desde una edad temprana. Estos elementos pueden contribuir a un
desarrollo saludable y a una conducta positiva en los nifos, minimizando los riesgos

asociados al consumo excesivo de azucar.

4.4 El modelo Nutri-Score

El modelo Nutri-Score es un sistema de etiquetado nutricional frontal (FOPL, por sus siglas
en inglés) que clasifica los alimentos y bebidas procesados en funcion de su calidad
nutricional. Su objetivo principal es facilitar a los consumidores la comprension de la
informacion nutricional y ayudarles a realizar elecciones alimentarias mas saludables de

forma répida y sencilla al momento de la compra.

Nutri-Score utiliza un cédigo de colores y letras para representar la calidad nutricional de
un producto, siguiendo un sistema que va desde el verde oscuro (calidad nutricional
Optima) hasta el rojo (calidad nutricional baja). Los productos se agrupan en cinco

categorias:

A (verde oscuro): Productos con la mejor calidad nutricional.

B (verde claro): Buena calidad nutricional.

C (amarillo): Calidad nutricional moderada.
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D (naranja): Baja calidad nutricional.

E (rojo): Calidad nutricional muy baja.

NUTRI-SCORE

|

Figura I. Imagen del modelo Nutri Score. Fuente: Internet

En un contexto en el que las dietas ricas en azlcar, sal y grasas constituyen una de las
principales causas de enfermedades cronicas, el Nutri-Score emerge como una medida para
combatir este problema, especialmente relevante en un pais como Espafia, donde la

obesidad infantil y el exceso de peso presentan cifras alarmantes.

Sin embargo, este sistema europeo ha generado una considerable controversia,
especialmente en Espafia, debido a como clasifica ciertos productos emblematicos de la
dieta mediterrdnea, como el aceite de oliva y el jamoén ibérico, como a continuacién
analizaremos. Aunque su objetivo principal es ayudar a los consumidores a realizar
elecciones alimentarias mas saludables mediante un etiquetado frontal simplificado, su
algoritmo ha sido ampliamente criticado por no considerar adecuadamente las
caracteristicas Unicas de alimentos no procesados y tradicionalmente valorados por sus

beneficios nutricionales.
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Uno de los principales focos de polémica ha sido la calificacion inicial del aceite de oliva
con una D, una puntuacidon baja que lo situaba al nivel de productos con menor valor
nutricional. Esto suscité indignacion entre productores y defensores de la dieta
mediterranea, ya que el aceite de oliva virgen extra (AOVE) es un pilar fundamental de
esta dieta, reconocida como Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad por la
UNESCO. El aceite de oliva, rico en grasas monoinsaturadas y antioxidantes como los
polifenoles, ha demostrado cientificamente sus beneficios para la salud cardiovascular y
metabolica. Sin embargo, el algoritmo del Nutri-Score no diferencia entre tipos de grasas
ni valora los compuestos bioactivos, lo que llevé al Gobierno espafiol a excluir el aceite de

oliva del sistema de etiquetado en 2021.

fitness.revolucionario %
733K seguidores Ver perfil

ZERO AZUCAR

Figura II. Imagen de ejemplo de Nutri Score. Fuente: fitness.revolucionario en su post de Instagram
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Tras la decision de excluir al aceite de oliva, los productores de jamoén ibérico han
solicitado un trato similar. Este alimento, aunque procesado, tiene caracteristicas
nutricionales particulares, como su contenido en proteinas de alto valor bioldgico y grasas
saludables (4cido oleico). Sin embargo, al tratarse de un producto curado y salado, el
algoritmo de Nutri-Score lo califica desfavorablemente. Este caso evidencia uno de los
grandes desafios del sistema: aplicar un criterio Gnico a productos de categorias muy

diversas, sin considerar contextos culturales y dietéticos especificos.

€ e
SEGUN NUTRI-SCORE

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

/ m

Figura I1I: Imagen de otro ejemplo de Nutri Score. Fuente: carlosriosq en su post de Instagram

"Sera el ultimo golpe a lo que queda de nuestra cultura alimentaria, de la comida real

frente a las multinacionales de los ultraprocesados" apunta Carlos Rios, nutricionista
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creador del movimiento Realfooding, un estilo de vida acogido por cientos de miles de

seguidores a través de redes sociales.

El debate sobre el Nutri-Score ha puesto de relieve la necesidad de desarrollar sistemas de
etiquetado mas precisos y adaptados a las recomendaciones cientificas actuales, sin
desincentivar el consumo de productos saludables clave en dietas tradicionales como la
mediterranea. Ademas, muchos expertos insisten en que la educacion nutricional debe ser
el pilar fundamental para guiar las decisiones de los consumidores, complementando
cualquier sistema de etiquetado. Iniciativas educativas en colegios, centros de mayores y
campaias de sensibilizaciéon podrian ayudar a resolver las confusiones generadas por

modelos simplificados como Nutri-Score.

Por lo que podriamos afirmar que aunque el Nutri-Score busca facilitar la eleccion de
alimentos saludables, su implementaciéon ha evidenciado limitaciones significativas que
deben ser abordadas para evitar la desinformacion y la desvalorizacion de productos con

reconocidos beneficios para la salud.

Diseiio de la investigacion

5.1.  Eleccion y justificacion del método de investigacion

Para el desarrollo de este TFG, he optado por utilizar una metodologia mixta que combina
una encuesta online a los padres con la consulta de diversas fuentes de informacion. La

eleccion de la encuesta a los padres responde a la necesidad de comprender el nivel de
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conocimiento y percepcion que tienen sobre el contenido de azucar en los alimentos que
sus hijos consumen diariamente, asi como los hébitos alimentarios familiares que podrian
influir en su dieta. La revision de fuentes es fundamental para complementar el andlisis
teorico, proporcionando un contexto actualizado sobre los efectos del azicar en la infancia
y las recomendaciones nutricionales, ademés de informacion sobre la accesibilidad y
claridad de los etiquetados de alimentos. Esta combinacion metodologica permite obtener
datos empiricos y tedricos que en conjunto ofrecen una vision integral del impacto del

consumo de azicar en la infancia.

5.2.  Diserio de investigacion

Para el disefio de esta investigacion, se ha adoptado un enfoque descriptivo con un método
mixto, el cual permite recopilar y analizar tanto datos cuantitativos como cualitativos para
una comprension integral de la problematica del consumo excesivo de azucar en la
infancia. La estructura del disefio incluye tres componentes principales: encuestas a

familias y consulta de fuentes de informacion.

- Encuestas a los padres
Este componente se centra en recopilar datos cuantitativos mediante un
cuestionario estructurado que sera aplicado a una muestra de padres de nifios en
edad infantil. La encuesta incluye preguntas cerradas y de escala lineal sobre el
conocimiento que los padres tienen respecto a los azlcares afiadidos en los

alimentos, sus hébitos alimentarios y su percepcion de los efectos del azlicar en la
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salud de sus hijos. Esta herramienta permitira analizar el nivel de conciencia y

practicas de consumo en el hogar.

Consulta de fuentes en internet

Este Gltimo componente consistird en una revision documental a partir de fuentes
actualizadas en internet, incluyendo estudios cientificos, informes de instituciones
de salud, articulos especializados y bases de datos de etiquetado de productos
alimenticios. La informacion recopilada servird para contextualizar los resultados
obtenidos en las encuestas y la observacion, brindando un marco teoérico sobre las
consecuencias del consumo de azlcar en la infancia y las recomendaciones

nutricionales actuales.

En conjunto, este disefio permite no solo cuantificar y describir la problematica,
sino también comprender la experiencia y percepcion de los padres en relacion al
consumo de azlcar en la dieta infantil. Esta combinacion metodoldgica ofrece una
base solida para analizar los efectos del azlcar en los nifios y proponer

recomendaciones informadas para mejorar sus habitos alimentarios.
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5.3

Metodologia
5.3.1.  Obtencion de datos

En la fase de obtencion de datos, se ha llevado a cabo una encuesta estructurada
compuesta por doce items, cada uno de ellos disefiado en una escala Likert de 5
puntos, donde 1 representa "totalmente en desacuerdo" y 5 "totalmente de acuerdo".
Ademas, se incluyd una ultima pregunta abierta que permite a los participantes
expresar cuales son aquellas herramientas o informacién que les gustaria poder
tener. Esta metodologia, que combina preguntas cerradas y una pregunta abierta,
facilita la recoleccion de datos cuantitativos y cualitativos, enriqueciendo asi la
comprension de las percepciones y actitudes sobre el consumo de azicar en la

infancia.

Con este conjunto de preguntas, la encuesta busca obtener un panorama amplio
sobre la conciencia, actitudes, barreras y predisposicion de los padres y madres
hacia la reduccion del consumo de azticar en la dieta de sus hijos. Estos datos son
esenciales para desarrollar estrategias de intervencion y educacion que promuevan

habitos alimentarios saludables en la infancia.

Creo que el consumo de aziicar tiene un impacto negativo en la salud de los nifios.
Esta pregunta busca identificar el grado de conciencia de los encuestados sobre los
efectos perjudiciales del azticar en la salud infantil. Con ella se pretende evaluar si
los participantes perciben al aziicar como un riesgo para el bienestar de los nifios,

una percepcion clave para motivar cambios en los hdbitos alimentarios.

22



2.

4.

Considero y soy consciente de que el azuicar estd presente en demasiados alimentos
destinados a los nifios incluidos aquellos categorizados como "alimentos
nutritivos"

Este item explora la conciencia del participante sobre la presencia de azlicar en
productos aparentemente saludables, revelando su nivel de conocimiento sobre el

etiquetado y composicion de los alimentos que compra.

Estoy preocupado/a por la cantidad de azucar que consume mi hijo/a.

Con esta pregunta se busca captar el nivel de preocupacion individual sobre el
consumo de azlcar especifico de cada hijo/a. Esta informacion es fundamental para
entender la motivacion de los encuestados para limitar o controlar el consumo de

azucar.

Me resulta dificil evitar el consumo de azicar en mi hijo/a debido a la influencia
de anuncios y promociones.

Aqui se pretende medir el grado de dificultad que los encuestados perciben al
intentar evitar el azucar en la dieta de sus hijos debido a factores externos. La
intencion es conocer como la publicidad y promociones pueden estar influyendo en

la dieta infantil.
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5.

7.

8.

Estoy dispuesto/a a buscar alternativas mas saludables al azucar en la dieta de mi
hijo/a.

Esta pregunta pretende medir la disposicion de los padres a realizar cambios en la
dieta de sus hijos buscando alternativas al azticar. Su objetivo es evaluar la apertura

y motivacion hacia un cambio positivo en la alimentacion infantil.

Me parece complicado convencer a mi hijo/a para que consuma alimentos bajos
en azucar.

Este item aborda las dificultades que enfrentan los padres al intentar que sus hijos
adopten una dieta mas saludable, especialmente en cuanto a la preferencia de los

nifios por alimentos azucarados.

He notado que, al consumir azucar, mi hijo/a se vuelve mds inquieto/a o tiene
cambios de humor.

Con esta pregunta se busca determinar si los encuestados han observado un vinculo
directo entre el consumo de azucar y el comportamiento de sus hijos. Este item
contribuye a explorar la percepcion de efectos inmediatos del azicar en el bienestar

infantil.

Mi hijo/a prefiere los alimentos y bebidas azucarados frente a opciones mds

saludables.
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9.

Este item explora las preferencias alimentarias de los nifos, permitiendo evaluar
hasta qué punto los alimentos azucarados son preferidos frente a opciones menos

dulces.

Leo habitualmente las etiquetas nutricionales para conocer el contenido de azucar
de los productos que compro para mi hijo/a.

La intencion de esta pregunta es determinar el habito de lectura de etiquetas entre
los encuestados, lo cual es crucial para comprender el nivel de informacion con el

que cuentan al hacer elecciones alimentarias para sus hijos.

10. Intento mantener una dieta equilibrada y saludable en mi vida diaria.

11.

Este item busca identificar si los padres y madres mantienen hébitos de
alimentacion saludable en su propia vida, lo cual puede influir en las decisiones

alimentarias que toman para sus hijos.

Creo que mis propios habitos alimentarios influyen en la alimentacion de mi hijo/a.
Con esta pregunta se pretende comprender si los encuestados perciben una relacion
entre sus propios habitos y la alimentacién de sus hijos. Esto permite evaluar el

reconocimiento de los padres sobre su rol en la dieta infantil.

12. Estoy interesado/a en recibir mas informacion sobre como reducir el consumo de

azucar en la dieta de mi hijo/a.
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Este tltimo item busca captar el interés en obtener informacién adicional sobre
estrategias para reducir el consumo de azucar. Se pretende medir la receptividad

hacia la educacion nutricional, lo cual es clave para futuras intervenciones.

5.3.2.  Rigurosidad del estudio

La rigurosidad de un estudio planteado depende de varios factores que garantizan
la validez y la fiabilidad de los datos obtenidos, asi como su relevancia cientifica.
A continuacién, se analizan los principales aspectos que contribuyen a la

rigurosidad del estudio:

La encuesta ha sido cuidadosamente estructurada con preguntas disefiadas para
abordar diferentes aspectos del problema del consumo de azucar en la infancia. El
uso de una escala Likert de 5 puntos garantiza que los datos recogidos sean
consistentes y comparables. Ademas, la inclusion de una pregunta abierta permite

obtener datos cualitativos que enriquecen el analisis.

Cada item de la encuesta tiene un proposito claro y responde a un objetivo
especifico del estudio. Esto asegura que las preguntas sean pertinentes y que los

datos recolectados sean directamente aplicables al andlisis de la problematica.

El cuestionario parece estar alineado con los objetivos del estudio, evaluando
dimensiones clave como la percepcion, los habitos, las barreras y las actitudes

relacionadas con el consumo de aztcar. Para reforzar la validez, seria recomendable

26



realizar un pilotaje previo para identificar posibles sesgos o problemas de

interpretacion.

El uso de una escala Likert permite medir la consistencia en las respuestas de los
participantes. Sin embargo, es importante asegurarse de que los participantes
comprendan todas las preguntas de manera uniforme, lo cual podria garantizarse

mediante instrucciones claras y lenguaje accesible.

La rigurosidad también depende de la seleccion de una muestra adecuada y
representativa. Es fundamental que los participantes reflejen la diversidad del
publico objetivo en términos de contexto socioecondmico, cultural y educativo para

garantizar que los resultados puedan generalizarse a la poblacion objetivo.

El estudio se fundamenta en una problematica actual y relevante, respaldada por
investigaciones previas que evidencian los efectos del consumo excesivo de azlicar
en la salud infantil. Esta conexion con investigaciones existentes refuerza su rigor

y su importancia cientifica.

Reconocer las posibles limitaciones, como el tamafio de la muestra, el posible sesgo
en las respuestas o la dificultad de medir ciertos aspectos subjetivos, es esencial

para evaluar criticamente los hallazgos y garantizar la transparencia del estudio.

El diseno y la metodologia planteados son sélidos y adecuados para abordar la
problematica del consumo de azucar en la infancia. Sin embargo, la rigurosidad

final dependera de su implementacion, incluida la seleccion de la muestra, la
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claridad de las instrucciones, el pilotaje previo del instrumento y el andlisis
exhaustivo de los datos. Con una planificacion cuidadosa y atencidon a estos

aspectos, el estudio puede cumplir con altos estandares de rigor cientifico.

Interpretacion de los resultados del proyecto

El cuestionario fue disefiado con el objetivo de recopilar informacién sobre los habitos y
percepciones relacionados con el consumo de azicar en la infancia, especificamente en

nifios y nifias de entre 3 y 6 afios. Para su distribucion, se decidi6 centrar la muestra en el
colectivo de padres y madres del centro educativo donde realicé mis practicas en la etapa
de Educacion Infantil, ademas de algunos miembros de mi familia que también cumplian
los requisitos. Se solicitd la participacion de este grupo especifico, obteniendo un total de
91 respuestas completas. De este modo, se logré alcanzar una tasa de respuesta del 100%

entre las familias contactadas.

Es importante destacar que los encuestados comparten un entorno similar o en su caso,
forman parte de una misma comunidad escolar. Esto aporta homogeneidad al perfil de los
participantes, lo que resulta especialmente valioso para interpretar los resultados en un
contexto comun. A su vez, las caracteristicas de esta muestra reflejan las realidades y
particularidades propias de las familias escogidas. A continuaciéon procedemos a analizar

algunas de las preguntas mas relevantes para el estudio.
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Creo que el consumo de azlcar tiene un impacto negativo en la salud de los nifios.
91 respuestas

80
60 66 (72,5 %)
40

20

1 (1,|1 %) 2 (2,|2 %) 9.(9.9 %)

1 2 3 4 5

13 (14,3 %)

Figura IV. Grafico I: Resultado de una de las preguntas de la encuesta realizada

La primera pregunta de la encuesta refleja que la mayoria de los encuestados (72,5%) esta
completamente de acuerdo con la afirmacion de que el consumo de azicar tiene un impacto
negativo en la salud de los nifios, lo que sugiere una fuerte conciencia sobre los efectos
adversos del azucar. Un pequefio porcentaje (1,1%) esta totalmente en desacuerdo, y un
2,2% estd en desacuerdo, lo que indica que una minoria no ve el azicar como un factor
perjudicial para la salud infantil. E1 9,9% de los encuestados no tiene una opinion clara, lo

que puede reflejar una falta de informacién o indecision sobre el tema.

Un 14,3% estd de acuerdo con la afirmacion, aunque no de manera tan rotunda como el
grupo que estad totalmente de acuerdo. Estos resultados reflejan una preocupacion
generalizada por los efectos del aztcar en la salud infantil y sugieren que existe una fuerte
necesidad de continuar con la educacidon y sensibilizacion para reducir el consumo de

azucar. A pesar de la alta conciencia, todavia hay un pequefio porcentaje que no comparte
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completamente esta vision, lo que indica que se debe seguir trabajando en la informacién

y concienciacion.

Estoy preocupado/a por la cantidad de azicar que consume mi hijo/a.
91 respuestas

60

40 42 (46,2 %)

20 22 (24,2 %)

16 (17,6 %)

2(2.2%) 9(9.9 %)

1

Figura V. Grafico II: Resultado de una de las preguntas de la encuesta realizada

El anélisis de los resultados indica que existe una alta preocupacion entre los encuestados
sobre el consumo de azticar por parte de los nifios. Un 46,2% de los participantes se muestra
extremadamente preocupado (valor 5), lo que sugiere que gran parte de los padres y
cuidadores son conscientes de los riesgos asociados con el consumo excesivo de azlcar en
la salud infantil y estan alertas sobre este tema. Ademas, un 24,2% manifiesta una
preocupacion moderada (valor 3), lo que también refleja una conciencia generalizada sobre

los posibles efectos negativos, aunque no tan intensa como en el grupo anterior.

Por otro lado, un 17,6% se siente algo preocupado (valor 4), lo que muestra una percepcion

de importancia, aunque con un grado de preocupacién menor en comparacion con el grupo
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mayoritario. En contraste, solo un 9,9% no se muestra demasiado preocupado (valor 2), y
un 2,2% esta completamente en desacuerdo con la afirmacion (valor 1), lo que indica que
una pequeiia fraccion de los encuestados no considera el consumo de azicar como un tema

relevante para la salud de sus hijos.

La mayoria de los encuestados muestra una preocupacion notable por la cantidad de aztcar
que consumen sus hijos, lo que resalta una posible conciencia colectiva de los efectos
negativos del azicar en la salud infantil y un interés por gestionar y reducir su consumo.
Este hallazgo sugiere que la educacion sobre nutricion y habitos saludables podria ser un

paso positivo para abordar las preocupaciones manifestadas.

Me resulta dificil evitar el consumo de azicar en mi hijo/a debido a la influencia de anuncios y

promociones.
91 respuestas

30

29 (31,9 %)

27 (29,7 %)
20
17 (18,7 %)

10 12 (13,2 %)

6 (6,6 %)

Figura VI. Grdfico III: Resultado de una de las preguntas de la encuesta realizada

Los resultados de esta pregunta reflejan una percepcion significativa sobre la dificultad de

evitar el consumo de azucar en los nifios debido a la influencia de anuncios y promociones.
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Un 31,9% de los encuestados esta completamente de acuerdo (valor 5), lo que indica que
mas de una tercera parte de los padres considera que la publicidad y las promociones juegan
un papel crucial en la eleccion de alimentos y bebidas azucaradas para sus hijos. Esto
resalta la efectividad de los medios publicitarios en el fomento del consumo de productos
poco saludables, especialmente entre los nifos, que son particularmente vulnerables a los

mensajes publicitarios.

El 28,7% de los encuestados se muestra neutral (valor 3), lo que puede sugerir que, aunque
reconocen la influencia de la publicidad, no consideran que sea un obstaculo insuperable
para evitar el consumo de azucar. Este grupo podria estar tomando medidas de
concienciacion en el hogar para contrarrestar dicha influencia, como educar a los nifios

sobre las decisiones alimentarias o ofrecer alternativas saludables.

Por otro lado, el 18,7% esta de acuerdo (valor 4) en que los anuncios y promociones
dificultan la reduccion del azucar, lo que indica que esta es una preocupacion presente pero
no tan extrema como en el caso de los que marcan 5. Sin embargo, el 13,2% (valor 2) y el
6,6% (valor 1) no parecen percibir la influencia de los anuncios como un obstaculo
importante. Estos porcentajes mas bajos pueden reflejar una menor exposicion a este tipo
de promociones o una mayor capacidad para resistir la influencia publicitaria, posiblemente

debido a una mayor educacion sobre nutricion o un entorno familiar mas controlado.

Los resultados muestran que, aunque muchos padres son conscientes de la influencia

negativa de la publicidad y las promociones en el consumo de azucar, una parte importante
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considera que aun pueden gestionar esta influencia en sus hogares. Por otro lado, sigue
existiendo una necesidad urgente de politicas mas estrictas que regulen la publicidad
dirigida a nifios y fomenten habitos mas saludables desde la infancia. Esto podria incluir
restricciones en los anuncios de alimentos poco saludables y un enfoque mas fuerte en la

educacion nutricional tanto para los nifios como para los padres.

Me parece complicado convencer a mi hijo/a para que consuma alimentos bajos en aztcar.
91 respuestas

30

27 (29,7 %)

23 (25,3 %)
20 21 (23,1 %)

10 12 (13,2 %)
8 (8,8 %)

Figura VII. Grdfico IV: Resultado de una de las preguntas de la encuesta realizada

Los resultados de esta pregunta indican que, si bien existe una preocupacion generalizada
sobre la dificultad de convencer a los nifios para que consuman alimentos bajos en azlcar,

las respuestas muestran una cierta diversidad de opiniones sobre este tema.

E129,7% de los encuestados se muestra neutral (valor 3), lo que sugiere que para una buena
parte de los padres, la dificultad de convencer a sus hijos de consumir alimentos bajos en

azlcar es una realidad, pero no necesariamente un desafio insuperable. Es probable que
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estos padres experimenten dificultades puntuales o moderadas, pero tal vez han encontrado
estrategias o alternativas para fomentar habitos mas saludables sin que esto represente un

problema grave en su dia a dia.

Un 25,3% de los padres (valor 5) se muestra totalmente de acuerdo en que resulta
complicado convencer a sus hijos de consumir alimentos bajos en azucar, lo que refleja la
frustracion de una parte significativa de los encuestados. Este grupo puede estar
enfrentando resistencias importantes por parte de los nifios debido a las preferencias por
alimentos azucarados, lo que resalta la dificil tarea de cambiar habitos alimentarios en una
edad temprana, especialmente si los nifios estan acostumbrados a un consumo elevado de

azucar o estan influenciados por factores externos como la publicidad.

Por otro lado, el 23,1% (valor 2) estd de acuerdo en que convencer a sus hijos es
complicado, pero en menor medida que el grupo anterior. Este segmento podria estar
reconociendo el desafio, pero quizds encuentra que hay soluciones moderadas, como
introducir alimentos bajos en azucar de manera gradual o elegir opciones que sean

atractivas para los nifios.

Sin embargo, un 13,2% (valor 4) se muestra menos de acuerdo, lo que indica que aunque
consideran que es un desafio, no lo ven como algo tan complejo o persistente, tal vez
porque ya han implementado ciertos habitos o estrategias exitosas para reducir el consumo

de azucar.
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El 8,8% (valor 1) no tiene problemas para convencer a sus hijos, lo que sugiere que un
pequenio grupo de padres ha logrado gestionar este aspecto sin mayores dificultades,
posiblemente debido a que sus hijos ya tienen una preferencia por opciones mas saludables

o porque han creado un entorno familiar que favorece la alimentacion equilibrada.

Los resultados reflejan que el proceso de convencer a los nifios para que consuman
alimentos bajos en azlcar es un desafio para una parte significativa de los padres, aunque
las dificultades no son uniformemente graves. Es evidente que los hdbitos alimentarios de
los nifios y las influencias externas como los anuncios tienen un impacto considerable, y
esto subraya la necesidad de educacion nutricional y de politicas publicas mas eficaces que

faciliten la transicion hacia habitos mas saludables.

He notado que, al consumir azidcar, mi hijo/a se vuelve mas inquieto/a o tiene cambios de humor.
91 respuestas

30
29 (31,9 %)

20
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13 (14,3 %)
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Figura VIII. Gradfico V: Resultado de una de las preguntas de la encuesta realizada

Los resultados de la pregunta muestran que una gran parte de los padres (31,9% y 23,1%)

perciben que el consumo de azticar influye en el comportamiento de sus hijos, en particular,
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en su inquietud o cambios de humor. Este hallazgo sugiere que muchos padres notan una
correlacion entre la dieta azucarada y ciertos comportamientos de sus hijos, como mayor
energia o impulsividad, lo que podria estar relacionado con el aumento de azucar en sangre
seguido de una caida, causando cambios en el estado emocional y la conducta. Sin
embargo, hay una parte significativa de los encuestados (22%) que no estd completamente
segura de esta relacion, lo que indica que los efectos del aziicar no son percibidos de manera
uniforme por todos los padres. Por otro lado, el 14,3% de los encuestados observa cambios
pero no de manera tan consistente, lo que refleja que algunos pueden notar los efectos en

algunas ocasiones, pero no consideran que sea algo generalizado o frecuente.

Por ultimo, el 8,8% de los padres no ve ninguna relacion entre el consumo de azucar y el
comportamiento de sus hijos, lo que podria reflejar una menor sensibilidad a los efectos
inmediatos del azucar o la presencia de otros factores que afectan el comportamiento de
los nifos. En general, los resultados reflejan una preocupacion comun entre los padres por
los efectos del azlicar en el comportamiento infantil, indicando que muchos creen que este
consumo puede ser responsable de comportamientos inquietos o alterados, lo cual subraya
la necesidad de educar a las familias sobre los efectos potenciales del aziicar en los nifios

y como regular su consumo.
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Leo habitualmente las etiquetas nutricionales para conocer el contenido de azicar de los productos

que compro para mi hijo/a.
91 respuestas

40

30 31 (34,1 %)

20

17 (18,7 %) k)

14 (15,4 %)

10 11 (12,1 %)

Figura IX. Grdfico VI: Resultado de una de las preguntas de la encuesta realizada.

Los resultados de la pregunta indican que una mayoria significativa de los padres (34,1%)
afirma que habitualmente lee las etiquetas nutricionales para conocer el contenido de
azucar de los productos que compran para sus hijos, lo que sugiere una preocupacion activa
por parte de los padres sobre la salud nutricional de sus hijos y su interés por hacer
elecciones informadas en relacion con el azucar en la dieta. Sin embargo, el 19,8% de los
encuestados se sitlia en una posicion intermedia, mostrando una actitud moderada hacia la
lectura de las etiquetas, aunque no con la misma regularidad. Un porcentaje considerable
(18,7%) declara que no siempre lee las etiquetas, lo que podria indicar que la educacion o
la motivacion para hacerlo ain no estd plenamente consolidada. El 15,4% de los
encuestados se encuentra en el extremo de no leer habitualmente las etiquetas, lo que
sugiere una falta de interés o conciencia sobre la importancia de conocer el contenido de

azucar de los productos, posiblemente por una confianza en las marcas o una falta de
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tiempo o habito para realizar este tipo de chequeos. Estos resultados reflejan una actitud
bastante positiva en relacion con la conciencia nutricional, aunque también evidencian que
aln hay una parte significativa de los padres que no siempre verifica el contenido de azticar
de los productos que adquieren, lo que podria ser un area de mejora en términos de

educacion alimentaria y de salud.

Las respuestas abiertas recogen una variedad de preocupaciones, deseos y percepciones de
los padres sobre el consumo de azucar en la dieta infantil, lo que aporta una vision mas
detallada y humana de sus inquietudes. En general, las respuestas reflejan una creciente
conciencia sobre el impacto negativo del azucar en la salud de los nifios y el deseo de
obtener mas informacion para tomar decisiones informadas sobre la alimentacion de sus

hijos.

Una de las principales preocupaciones expresadas, es la necesidad de orientacion sobre las
cantidades adecuadas de azlcar que se pueden ofrecer a los nifos, lo que resalta una falta
de claridad o conocimientos especificos sobre las recomendaciones nutricionales diarias.
Este aspecto subraya una posible carencia de informacion accesible y clara sobre las dosis

recomendadas de azuicar para los nifios.

Ademas, muchas respuestas muestran un interés genuino en aprender estrategias y consejos
practicos para reducir el consumo de azucar, como tips para una alimentacion infantil baja
en azucares o recomendaciones de hdbitos alimentarios mas saludables. Esto indica que los

padres estan abiertos a aprender y a hacer cambios en la dieta de sus hijos, pero
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probablemente necesiten mas apoyo y recursos practicos que les faciliten la transicion

hacia habitos mas saludables.

Al mismo tiempo, también hay un reconocimiento de que, aunque el azicar es perjudicial
para la salud, eliminarlo por completo de la dieta infantil parece una tarea dificil. Los
padres mencionan las dificultades que enfrentan debido a la disponibilidad de productos
azucarados en el mercado y la presion de los anuncios publicitarios, lo que sugiere que los
hébitos alimentarios no saludables estan profundamente arraigados en la cultura actual y

son dificiles de cambiar sin un esfuerzo colectivo a nivel social y cultural.

Otra respuesta relevante es la percepcion de que la educacion sobre nutricion es clave, tanto
para los nifios como para los padres. En este sentido, se destaca la importancia de ensefiar
a los nifos sobre qué es una dieta saludable, en lugar de simplemente prohibirles ciertos
alimentos. Esta idea refleja un enfoque mas inclusivo y positivo hacia la educacion
alimentaria, basado en la comprension y el conocimiento, en lugar de en la imposicion de

restricciones.

Finalmente, varios padres sefialan que la falta de tiempo debido a las demandas cotidianas
y el bombardeo constante de productos poco saludables dificulta la capacidad de los padres
para ofrecer una alimentacion adecuada a sus hijos. Este punto resalta la importancia de
apoyar a las familias con soluciones practicas que se adapten a sus horarios y que
consideren las presiones externas como la publicidad y la disponibilidad de alimentos

ultraprocesados.
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En resumen, las respuestas abiertas destacan tanto el deseo de cambiar los habitos
alimentarios de los nifios como la necesidad de apoyo educativo y practico. Los padres se
muestran conscientes de los peligros del azlcar, pero también reconocen las dificultades
inherentes a las presiones sociales y a la falta de tiempo, lo que subraya la necesidad de
una intervencion integral que combine educacidn, acceso a recursos y politicas publicas

para facilitar cambios sostenibles en los habitos alimentarios familiares.

Analisis del alcance del trabajo y las oportunidades o limitaciones del contexto en el

que ha de desarrollarse

El alcance de este trabajo es amplio, ya que busca abordar una problematica de gran
relevancia como es el consumo excesivo de azucar en la infancia, con implicaciones
directas sobre la salud fisica y emocional de los nifios. Este estudio tiene como objetivo
principal comprender las percepciones, actitudes y barreras de los padres y madres frente
a esta cuestion, lo que permitird generar conocimiento util, tanto a nivel tedrico, como
practico. Ademas, el trabajo pretende identificar comportamientos relacionados con la
alimentacion infantil, explorar la influencia de factores externos como la publicidad y
analizar las dificultades que enfrentan las familias al intentar reducir el consumo de azlicar
en la dieta de sus hijos. Con ello, se aspira a ofrecer propuestas concretas que fomenten
habitos mas saludables, como el uso de alternativas al azucar, la lectura de etiquetas

alimenticias y el acceso a educacion nutricional.
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El contexto en el que se desarrolla el estudio presenta diversas oportunidades que pueden
favorecer el impacto del trabajo. Existe una creciente conciencia social sobre la
importancia de adoptar una alimentacion saludable, lo que incrementa la receptividad de
las familias hacia iniciativas que promuevan cambios positivos en la dieta infantil. Ademas,
la disponibilidad de recursos informativos y el apoyo de politicas publicas y programas
educativos sobre nutricion pueden facilitar la implementacion de las estrategias propuestas.
Sin embargo, también se identifican limitaciones importantes. La influencia de la industria
alimentaria, mediante la promocion masiva de productos azucarados, sigue siendo un
obstaculo significativo, al igual que las preferencias alimentarias de los nifios, que suelen
estar orientadas hacia productos dulces. Asimismo, la falta de educacion nutricional en
muchas familias limita su capacidad de tomar decisiones informadas, y las desigualdades
socioecondmicas pueden dificultar el acceso a opciones saludables, especialmente en
comunidades de bajos recursos. Por otro lado, factores como el tiempo limitado de los
padres y madres o la falta de prioridad de la educacion nutricional en algunos contextos

escolares afiaden mas complejidad al problema.

A pesar de estas limitaciones, las oportunidades identificadas permiten vislumbrar un
impacto positivo si el trabajo logra adaptarse a las realidades socioecondémicas y culturales
de las familias destinatarias. En este sentido, el estudio puede convertirse en una
herramienta 1til para disefiar intervenciones y estrategias practicas que promuevan héabitos
alimentarios mas saludables en la infancia, teniendo en cuenta tanto las barreras existentes

como las potencialidades del contexto actual.
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Consideraciones finales, conclusiones y recomendaciones

Este trabajo ha permitido explorar y analizar una problematica de gran relevancia actual:
el consumo excesivo de azucar en la infancia y sus implicaciones para la salud, los habitos
alimentarios y el bienestar general de los nifios. A lo largo del proceso de investigacion, se
ha evidenciado que el azucar estd presente en gran parte de los alimentos consumidos
diariamente por los nifios y adultos, incluidos aquellos categorizados como nutritivos, y
que su ingesta excesiva esta estrechamente relacionada con problemas como la obesidad,
las caries dentales, los cambios de comportamiento y el riesgo de desarrollar enfermedades
cronicas en el futuro. Aunque muchas familias son conscientes de los efectos negativos del
azlcar, a menudo enfrentan barreras importantes para reducir su consumo, como la
influencia de la publicidad, la preferencia infantil por alimentos azucarados, la falta de
tiempo para preparar opciones caseras y la falta de informacion clara sobre alternativas
saludables. Ademas, se han identificado desigualdades socioecondmicas que limitan el
acceso a alimentos mas saludables en ciertos contextos, lo que agrava ain mas la

problematica.

La investigacion destaca que la educacion alimentaria es un pilar fundamental para
fomentar cambios sostenibles en los habitos de consumo de azlcar. Las familias
desempefian un papel crucial en este proceso, ya que sus habitos y actitudes influyen
directamente en las preferencias alimenticias de sus hijos. Sin embargo, también se subraya
la importancia de implementar acciones a nivel colectivo, desde politicas publicas que

regulen la comercializacion de productos azucarados hasta campafias educativas en
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escuelas y comunidades. La creacion de un folleto informativo dirigido a las familias ha
sido uno de los aportes mas destacados, convirtiéndose en una herramienta practica para
guiar la transicion hacia una dieta mas saludable. Este material incluye consejos claros
sobre como reducir el consumo de azucar, identificarlo en los alimentos procesados
mediante la lectura de etiquetas y priorizar alternativas naturales y caseras. Ademas, ofrece
recetas sencillas y accesibles, disefiadas para motivar a las familias a preparar meriendas
saludables con ingredientes comunes y econdémicos, como galletas de avena y platano,

smoothies de frutas y barritas de cereales caseras. (Véase anexo I)

A partir de estos hallazgos, se concluye que es necesario continuar trabajando en educacion
y sensibilizacion, ampliando el acceso a recursos sobre alimentacion saludable para padres,
madres y educadores, incluyendo talleres practicos en centros escolares, campaias
comunitarias y materiales didacticos adaptados. También resulta fundamental fomentar
politicas publicas que regulen de manera mas estricta la comercializacién de productos
azucarados dirigidos a nifios, con restricciones en la publicidad y etiquetados mas claros
que adviertan sobre el contenido de azucar. La sociedad actual debe luchar contra la
inmediatez y centrar sus esfuerzos en lo verdaderamente importante, la salud. Tomando
conciencia y elaborando juntos los nifios desde temprana edad unos menus semanales ricos

y variados priorizando los productos frescos y de temporada y el cocinado casero.

En conclusion, este trabajo reafirma la urgencia de abordar el consumo de azucar en la

infancia como una prioridad educativa y de salud publica. Si bien las familias tienen un rol
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central en la adopcion de habitos saludables, el éxito a largo plazo dependera de un enfoque
integral que combine acciones individuales, comunitarias e institucionales. Con esta
investigacion, se busca no solo contribuir al conocimiento sobre la problematica, sino
también proporcionar soluciones practicas y accesibles que promuevan una infancia mas

sana y consciente de la importancia de una buena alimentacion.
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10.

Anexos

Anexo 1. Folleto informativo

§
GUIA PARA UNA ALIMENTACION MAS SANA { 4

')
s
Hablemos de datos... °
Segun la encuesta realizada, mas del 78% de las
familias consideran que el azlcar tiene un
impacto negativo en la salud de sus hijos/as.

Ademas la OMS recomienda que el azlcar libre no supere
el 10% de la ingesta caldrica diaria, esto equivale a 25
gramos al dia o 6 cucharaditas de café.

PERO ENTONCES... ;QUE PODEMOS HACER?

o Lee las etiquetas nutricionales o L

Revisa el contenido de azlcar de los productos que *
compras, optando por alimentos con menos de 5 i
gramos de azlcar cada 6 gramos. Debemos evitar
ingredientes como el jarabe de maiz, la fructosa o la
glucosa como primeros ingredientes de la lista.

o Prioriz2a los alimentos naturales

Ofrece frutas frescas como merienda en lugar de snacks
procesados e incorpora verduras en cada comida,
también puedes hacerlo en presentaciones divertidas
como bastones o utilizando moldes con distintas
formas.

« Cocina en casa siempre que sea posible

Prepara galletas, bizcochos o snacks caseros con
menos azlcar utilizando el platano maduro o la = [/
compota de manzana para endulzar los postres, ademas % -
se puede convertir en una actividad muy divertida con

los peques.

o Fomenta la educacidn alimentaria

Ensefia a tu hijo/a qué alimentos son saludables y por
qué. Evitando clasificar los alimentos como “buenos” o
“malos” y sin utilizar la comida como premio o castigo.

o Reduce las bebidas azucaradas

Cambia los refrescos y zumos envasados por agua,
smothies o zumos naturales de fruta fresca.

o Planifica las comidas evitando la improvisacién

Disefia un menu semanal equilibrado y sencillo para

reducir la dependencia de opciones rapidas y procesadas,
. ademas puedes preprara sopas o guisos durante el fin de
semana para ahorrar tiempo entre semana.. [+]

%j‘)ﬂ azﬁcar\erll I/a infancia%}: ”

o%.

gaa‘ PASAMOS A LA PUESTA EN PRACTICA
ﬂv Algunos ejemplos de snacks saludables...

o Yogurt con frutay nueces . —

Sirve un vaso de yogurt natural y agrega trozos de fruta \ }
fresca como fresas, ardndanos o platano. También
puedes anadirle un pufiado de frutos secos o cereales.

. o Galletas de avena y platano

Tritura un platano maduro y mézclalo con una taza de
avena, forma pequefias bolitas y colécalas en una
bandeja. Hornea a 180° durante 18-12 minutos. Su
aporte energético lo convierte en una opcién muy buena
para el desayuno.

o Sdndwich de aguacate y pavo

Unta el aguacate en un bollo de pan integral de calidad,
agrega la pechuga de pavo, el queso y cierra el sandwich.
Asi tendras un snack nutritivo y rapido para llevar de
almuerzo al cole.

o Barritas de cereales

En un bol grande mezclamos 2 tazas de copos de avena y 1/2 taza
de arroz inflado, afiadimos 1/4 taza de miel o sirope de agave y
1/4 de mantequilla de cacahuete (previamente calentado) y
removemos hasta cubrirlo todo. Para los méas golosos pondremos
algunos chips de chocolate 85%. Forramos una bandeja de horno
con papel vegetal y vertemos la mezcla. Horneamos a 180*
durante 18-15 minutos y cuando se haya enfriado lo cortamos en
porciones.

 Smoothie verde

Colocamos 1/2 platano, 1 taza de espinacas frescas, 1/2
taza de yogurt natural, 1/4 taza de zumo de naranja y 1
cucharadita de miel o sirope de agave en la licuadora y
mezclamos hasta obtener una textura suave.

Es una opcion perfecta para una merienda saludable y
saciaste.

"La salud no lo es todo, pero sin ella, todo lo
demds es nada." Arthur Schopenhauer
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