Articulos Originales

Habitos de Hidratacion en una Poblacion Adulta
de una Comunidad de la Sierra Sur Oaxaca

Hydration Habits in an Adult Population of a
Community of the Sierra Sur Oaxaca

Laura Jocelyn Valdez-Gutiérrez?, Concepcién Maritza Jarquin-Olivera?, Ana Carla Reyes-
Soriano?, Verénica Marill Brena-Ramos?, Rolando Emilio Martinez-Juarez?

Resumen

Introduccion. El agua natural debe ser la principal fuente
de liquidos, ya que cumple la funcién de hidratar, es inocua
y no aporta energia. En México, la Secretaria de Salud (SS)
recomienda beber diariamente dos litros de agua para
lograr que las personas comiencen a adquirir habitos de
hidratacién saludables y complementar con alimentos
como frutas y verduras, que también aportan agua. Pese
a las recomendaciones, México tiene un consumo elevado
de bebidas con aporte energético las cuales representan
un porcentaje importante de energia en la dieta de los
mexicanos. En Miahuatlén de Porfirio Diaz, Oaxaca no se
ha aplicado ningln instrumento para conocer los habitos
de hidratacién. Por lo anterior, el objetivo de la presente
investigacion fue conocer los habitos de hidratacion de
la poblacién urbana del centro de Miahuatlan de Porfirio
Diaz, Oaxaca. Metodologia. Se seleccioné una muestra
estratificada aleatoriamente de la poblacion que vive
en el centro urbano de Miahuatldn, a esta muestra se le
dio a firmar el consentimiento informado y se le aplicd
el instrumento TEST HENDRICK 2010. Los resultados
fueron analizados por estadistica descriptiva con el uso del
programa SPSS version 24 y Excel. Resultados. Mostraron
que el 90.9% de la poblacién consume agua natural como
principal fuente de hidratacién, sin embargo, la cantidad
de agua consumida es de 2.5 vasos al dia, mientras que
el café con azticar lo consume 65.5% de la poblacién con
una cantidad diaria de 2.7 vasos. Discusién. La encuesta
mostré un mayor consumo de bebidas azucaradas que
agua natural, ocasionando, posiblemente, enfermedades
crénicas no transmisibles, asi como sobre peso u obesidad
en la poblacion.
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Abstract

Introduction.Natural water should be the main source
of fluids, since it serves to hydrate, is harmless and does
not provide energy. In Mexico, the Ministry of Health
(SS) recommends drinking two liters of water daily to
encourage people to build healthy hydration habits and
to complement this with fruit and vegetables, which also
provide water. Despite its public policy, Mexico has a
high consumption of energy drinks which represents an
important percentage of energy in the diet of Mexicans.
In Miahuatlan de Porfirio Diaz, Oaxaca, nothing has been
done to determine what residents’ hydration habits are.
Therefore, the objective of this study was to ascertain
the hydration habits of the residents living in the center
of Miahuatldn de Porfirio Diaz, Oaxaca. Methodology.
A stratified sample was randomly selected from the
population living in the urban center of Miahuatlan; this
sample was asked to sign the informed consent form
after which the HENDRICK TEST 2010 instrument was
applied. The results were analyzed using descriptive
statistics and SPSS version 24 and Excel software.
Results. After analysis, the results showed that 90.9%
of the population consumes natural water as the main
source of hydration. The amount of water consumed
by that part of the population is 2.5 glasses per day.
65.5% of the population consumes coffee with sugar.
2.7 glasses of coffee with sugar is consumed daily by
this part of the population. Discussion. The conclusion
of the study showed a higher consumption of sugary
drinks than natural water, possibly causing chronic non-
communicable diseases, weight gain or obesity in the
population.
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Introduccién

La necesidad de ingerir liquidos responde a
mecanismos fisiolégicos como: la sensacion
de sed, por ende, la seleccion de la bebida
es resultado de juicios personales que
hacen uso del conocimiento cotidiano (CC)
O conocimiento comdun, junto con otros
aspectos del contexto social de los sujetos,
como gustos personales, disponibilidad de
bebidas, costumbres familiares, entre otros’.
Derivado de esto, los juicios personales
conllevaran a la toma de decisiones sobre |a
calidad de las bebidas consumidas.

El consumo de agua natural, como
elemento vital del ser humano, se puede
obtener de tres fuentes principales: la que
se bebe (70-80%), la que es parte de los
alimentos que se ingieren (20-30%) y la
producida como resultado de la oxidacién
de los  macronutrimentos  (proteinas,
carbohidratos y grasas)®. En este sentido, el
agua debe ser la principal fuente de liquidos,
puesto que cumple la funcién de hidratar, es
inocuay no aporta energia®, por consiguiente,
su adquisicién no debe subestimarse.

En este orden de ideas, surge la necesidad
de establecer recomendaciones generales
que pueda seguir la poblacion. El Instituto
de Medicina de Estados Unidos (IOM),
ha realizado recomendaciones de ingesta
de agua, las cuales se utilizan de manera
frecuente a nivel internacional, estas son: en
varones de 19 a 70 afos consumir 3.7 L/dia
y en mujeres de 19 a 70 afos consumir 2.7
L/dia*. En México, la SS, recomienda beber
diariamente dos litros de agua para lograr
que las personas empiecen a adquirir habitos
de hidratacién saludables y complementar
con alimentos, como frutas y verduras,
que también aportan agua, ademas de los
beneficios metabdlicos, el consumo de agua
natural ayuda a reducir el aporte de energia
otorgado por otras fuentes hidricas como
son las bebidas azucaradas (jugos, refrescos,
bebidas energéticas, entre otras)®.

En este contexto, las bebidas que presentan
un mayor aporte de energia a la poblacién
mexicana son aquellas elaboradas con jugo
de fruta, estas pueden ser con o sin azlcar,
y los jugos con 100% de fruta natural a los
que se agrega azucar. Respecto a la densidad
energética proporcionada por estas bebidas,
se reconoce que entre 20 a 22% de la energia
de la dieta del mexicano, estd aportada por
bebidas azucaradas®.

La Encuesta Nacional de Salud y Nutricién
(ENSANUT) 2018, reporté que 85.5% de
la poblacién, de 20 afios y més, consume
bebidas azucaradas y 16.8%, del mismo
grupo etario, consume bebidas lacteas
azucaradas. Los resultados muestran que
la poblacién sigue consumiendo bebidas
azucaradas que incrementan la densidad
energética en la dieta, lo que podria estar
relacionado con la prevalencia de sobre peso,
obesidad, sindrome metabdlico, diabetes
tipo 2 y enfermedades del corazén'™. Estas
patologias presentan una progresiéon vy
duraciéon prolongada, lo que genera gastos
econdémicos e impacto negativo en los
servicios de salud®.

Por lo anterior, el gobierno de México
ha identificado el consumo de agua natural
y potable como estrategia para lograr la
reduccién del consumo energético excesivo
proporcionado por bebidas azucaradas. Esto,
con el objetivo de lograr prevenir/disminuir
los problemas de sobrepeso, obesidad vy
otras enfermedades relacionadas con el
consumo de estas bebidas. En consecuencia,
el Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria
(ANSA) promueve el incremento en el
consumo de agua natural y la disminucién en
el consumo de bebidas azucaradas’. En otras
palabras, es preciso incidir en los individuos
a través de acciones promotoras de salud,
que conlleven a una préactica de ingesta
hidrica saludable, dando como resultado un
estado de hidratacién y salud éptimos en la
poblacién mexicana, ademas de asegurar que
la disponibilidad de agua potable de calidad.
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Ahora bien, es necesario saber jqué es un
hébito de hidratacion?. La Real Academia de
la Lengua Espafola (RAE) establece “habito”
al “modo especial de proceder o conducirse
adquirido por repeticion de actos iguales
o semejantes u originado por tendencias

instintivas”®. Una de las definiciones més
representativas de  hidratacién, es la
establecida por el Profesor Mataix?, “el

aporte de agua, como nutriente esencial,
proveniente de alimentos y bebidas”, por
tanto, se entiende “hébito de hidratacién”
como el aporte de agua proveniente de
alimentos y bebidas de modo repetido o
cotidiano originado por tendencias instintivas.
De ahi que se favorezcan condiciones de salud
entre la poblacion que mermen los riesgos
quimicos-nutricionales asociados al consumo
de bebidas perjudiciales e, inversamente, se
susciten habitos y conductas propicias a nivel
individual y colectivo?.

Metodologia

Se realizé un estudio descriptivo, transversal
en una muestra estratificada elegida
aleatoriamente (n=88 participantes) de la
poblaciéon habitante del centro urbano de
Miahuatlan de Porfirio Diaz, Oaxaca a quienes
se les aplico el instrumento TEST HENDRICK
2010 para conocer los habitos de hidratacion
de diferentes bebidas naturales, sin azlcar,
con azlcar, bebidas frias y calientes; y con
alcohol.

Para fines de la investigacion, se delimitd
el centro urbano a partir de 8 recorridos
realizados a pie, a partir del nucleo central
en la explanada municipal, que articula el
palacio de gobierno, el mercado municipal
"Orfa Bohdérquez Valencia” y la parroquia
“San Andrés Apodstol”. Contemplando las
calles; Zaragoza, Melchor Ocampo, Reforma,
5 de febrero, Oriente, Mariano Escobedo-
Hidalgo, 2 de abril, Benito Juérez-5 de mayo,
Basilio J. Rojas, 16 de septiembre, 3 de
octubre, Riva Palacio (a pesar de no contar

con establecimientos que oferten algun tipo
de bebida) y el mercado “Gral. Porfirio Diaz”,
representados en la Figura 1.

Figura 1. Mapa de la delimitacion del centro urbano.
Fuente: Elaboracién propia.

La muestra se calculd por “método
probabilistico estratificado combinado con
aleatorio simple”, el universo se conformd
por un total de 114 casas habitacionales,
se consideré un habitante por casa. La
estratificaciéon se conformé por 12 calles y el
nimero de participantes por calle se eligié
de manera aleatoria con el uso de Excel, a
quienes se les aplicd el instrumento TEST
HENDRICK 2010.

El instrumento de recoleccidon de datos
fue un cuestionario, integrado por 3
apartados; 1) Informacién sociodemogréfica,
2) Ingesta de bebidas y 3) Fuentes de
agua para su consumo. Tomando como
referencia el instrumento TEST HENDRICK
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2010%, el cual fue utilizado con poblacién
espanola, desde luego con sus respectivas
modificaciones, entre estas: agregar las
bebidas que se consumen en el lugar de
la investigacion, eliminandose las que no
son propias del lugar. Dicho cuestionario
incluye la frecuencia del consumo de
bebidas (veces por dia, por semana o en
el dltimo mes) y la cantidad (cuanto cada
vez). Consté de 35 items que clasifica las
bebidas consumidas por la poblacién en 9
grupos. Los grupos de bebidas son: agua,
jugos de frutas/hortalizas, bebidas lacteas,
té, café e infusiones, refrescos (azucarados/
light), bebidas alcohdlicas fermentadas,
bebidas alcohdlicas destiladas y bebidas
energéticas. En cada uno de estos items
el participante indicard la frecuencia de
consumo, abarcando las opciones (nunca, 1
vez/semana, 2-3 veces/semana, 4-6 veces/
semana, 1 vez/dia, més de 2 veces/dia, més
de 3 veces/dia) y la cantidad ingerida por
cada una de ellas (menos de 3/4 de vaso,1
vaso, 1.5 vasos, 2 vasos, 3 vasos).

Previo a la aplicacién final del instrumento
se realizd una prueba piloto. Los criterios de
inclusiénfueron:habitarenlazonacentrourbana
de Miahuatldn de Porfirio Diaz, Oaxaca, leer,
aceptar y firmar el consentimiento informado
de participacion, vivir en la casa seleccionada
y ser mayor de 18 afios. Los resultados fueron
analizados mediante estadistica descriptiva
(media y desviacion estandar) con el uso del
programa SPSSversion?*y Excel. Lainformacion
obtenida se manipuld bajo lo establecido en el
“Reglamento de la Ley General de Salud en
materia de investigacion para la salud” en el
Titulo II, Capitulo |, Articulos: 14, seccién V, VI,
VIl'y VIII. Articulo 15, 16, 20,21 y 22; Capitulo Il
articulo 29.

Resultados

La muestra se conformé de 88 participantes,
habitantes de la zona urbana del centro de
Miahuatldn de Porfirio Diaz. La estratificacidon
aleatoria se muestra en la tabla 1.

Tabla 1. Seleccion estratificada aleatoria de la muestra.

Estratos Calle N° de casas % por estrato Muestra estratificada
habitadas aleatoria

1 3 de Octubre 7 6.14 5
2 Zaragoza 20 17.54 15
3 Reforma 19 16.66 15
4 Mariano Escobedo — Hidalgo 12 10.52 9
5 Melchor Ocampo 8 7.01 6
6 Basilio J. Rojas 8 7.01 6
7 2 de Abril 13 11.40 10
8 Benito Juarez- 5 de Mayo 9 7.89 7
9 Oriente 2 1.75 2
10 Riva Palacio 2 1.75 2
11 5 de Febrero 9 7.89 7
12 16 de septiembre 5 4.38 4

Total 114 100% 88

Fuente: Elaboracién propia.
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Del total de la muestra, el 23.9% (21) son
hombres y el 76.1% (67) son mujeres. Para los
grupos etarios se manejaron los rangos de 18 a
29 aios, 30 a 59 anos y 60 y mas, obteniéndose
los siguientes datos: para mujeres 37.3%
(25), 52.2% (35) y 10.5(7) respectivamente, en
hombres 57% (12), 33.3% (7) y 9.7 (2). Del total
de las bebidas del instrumento, se eligieron las
10 mas consumidas, ademas del agua natural,
con una frecuencia de al menos una vez por
semana. El 90.9% de la poblaciéon urbana
del centro de Miahuatldn de Porfirio Diaz,
Oaxaca, presenta, como principal fuente de

2. Agua de sabor natural
3. Leche industrializada
4. Café c/azticar

5. Café de olla
6. Té c/azucar

43.20%

7. Licuado de frutas

8. Refresco tipo cola
9. Jugo natural 100%
10. Té s/azticar

11. Refresco de cola de sabor...

hidratacién, el agua en garrafén de diversas
marcas, mientras que la menos consumida es
el refresco de cola de sabor con 26.1%. Los
resultados se muestran en la grafica 1.

Las bebidas consumidas al menos una vez
al dia, son: agua natural, leche industrializada,
café con azlcar, café de olla, té con azicary té
sin azlcar, considerdndose como las fuentes de
hidratacion baésicas para la poblacién urbana.
Ademas, se puede observar que las fuentes
hidricas son adicionadas con azicar como en
el caso del café, café de ollay el té (Ver Tabla 2).

Gréfica 1. Principales fuentes de
hidrataciéon en poblacion adulta del
centro urbano.

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 2. Frecuencia de consumo de las principales fuentes de hidratacion estratificada aleatoria de la muestra.

Frecuencia de consumo

Bebida +3 veces al

dia dia

+2 veces al

2 a 3 veces
por semana

1 vez al dia 1 vez por

semana

Agua natural

Agua de sabor

Leche industrializada

Café con azlcar

Café de olla

Té con azucar

Licuado de frutas

Refresco tipo cola

Jugo natural

Té sin azlcar

Refresco tipo cola de sabor

Fuente: Elaboracién propia.
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Para determinar la cantidad de liquido
ingerido, considerando la frecuencia con la
que se consume hasta por una semana (1
vez al dia, 2 a 3 veces por semana o 1 vez
por semana), de las diferentes fuentes de
hidratacion, se tomdé como medida estdndar
240 ml (vaso) los participantes identificaron
la medida de los vasos con el apoyo de
ilustraciones impresas que llevaron los
encuestadores. Los resultados muestran
que el agua de sabor es la mas consumida
en cantidad con 2.8 vasos, aun cuando su
consumo se presenta de 2 a 3 veces por
semana, para las bebidas consumidas diario,
el café representa un consumo en cantidad
con 2.7 vasos al dia, mientras que el agua
natural muestra 2.5 vasos al dia, muy por
debajo de las recomendaciones establecidas
por la SSA (minimo 8 vasos), ver grafica 2.

alimentacidon como el R24 horas, la Frecuencia
de Consumo (FC), el Diario de alimentos,
entre otros, sin embargo, la estimacion de
la ingesta de agua no posee un método
“goldestédndar”15, generando la necesidad
de modificar instrumentos que, en ocasiones,
no tienen validez a nivel nacional. Asimismo,
en México se aplica la ENSANUT con una
periodicidad de 10 afos, pese a ello, su
alcance es limitado por diversos factores,
generando la necesidad de hacer uso de
instrumentos internacionales para conocer
los habitos de hidratacién en la poblacion.

Ante ello, la recomendacién de consumo
de agua natural, por parte de la SS, es de
2L al dia, o lo equivalente a 6 - 8 vasos de
agua potable. En contraste, la cantidad de
agua potable bebida en la poblacion urbana

Café con aztcar

Agua natural

Leche industrializada
Café de olla

Té con azticar

Té sin azlcar

Jugo natural

Refresco tipo cola
Refresco de cola de sabor

Licuado de frutas

Discusion

Los hébitos de hidratacion simbolizan la base
que define lo que se bebe, la periodicidad con
la que se bebe y cuanto se bebe. En México,
estoshabitosdehidratacionnosonsaludables,
se ha demostrado que, aproximadamente, el
22% del total de la energia consumida en el
dia es proveniente de bebidas azucaradas,
encontrandose en incremento de diabetes,
sobrepeso y obesidad en edades tempranas
y en adultos'.

Cabe destacar, en México se tienen
instrumentos para evaluar los habitos de

Grafica 2. Cantidad de consumo
diario en vaso de las principales
fuentes hidricas.

Fuente: Elaboracion propia.

del centro de Miahuatlan de Porfirio Diaz
no es la adecuada, aun cuando el 90.9%
de la poblacién consume agua potable,
encontrandose por encima de la media
nacional de 85.9%'™.

El presente estudio mostrd que el consumo
promedio en la poblacién es de 2.5 vasos
al dia, lo que equivale a 600mL de agua
potable. Martinez et al.,2018 realizaron un
estudio en 4 paises pertenecientes a América
Latina (México, Brasil, Argentina y Uruguay)
en este obtuvo que las mujeres de México
consumieron en promedio 1.7L/d de agua al
dia, correspondiendo a una cantidad de agua
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mas baja para los 4 paises, mientras que los
varones de Argentina con 2.3L/d ingiriendo la
cantidad de agua més elevada'.

Es decir, en México no se bebe la cantidad
de agua natural potable para mantener un
estado de salud éptimo. En otro estudio
realizado a nivel de Latinoamérica se indicd
que los individuos de Uruguay y Argentina
presentaron valores superiores a los de
México y Brasil, en cuanto al consumo de
agua natural potable, también, que un
tercio de la poblacién no ingirié la cantidad
adecuada de agua natural con base en las
recomendaciones establecidas para México.
De la misma manera, se observd un consumo
elevado de bebidas azucaradas (531mL/d)17,
especialmente en México, esto concuerda
con los resultados obtenidos en la presente
investigacion.

Con respecto a las bebidas diferentes
al agua potable, en el presente estudio se
observé que el consumo de agua de frutas
fue, en promedio, de 2.8 vasos de 2 a 3
veces por semana, bebiéndose menos de un
vaso al dia. El café y el té fueron las bebidas
azucaradas de uso diario y el refresco tipo
cola de 2 a 3 veces por semana.

Aunado a lo anterior, en la poblacién
mexicana se han generado recomendaciones
para el consumo de diversas bebidas, estas
se elaboraron por un comité de expertos,
mostrando 6 niveles de consumo, en el
primero se encuentra el agua potable; en el
segundo esté la leche baja en grasa, sin grasa
y bebidas a base de soya sin azlcar; el tercero
lo conforma el café y el té sin azlcar; el cuarto
las bebidas no caldricas con edulcorantes
artificiales; en el quinto estan las bebidas con
alto valor caldrico como jugos de frutas, leche
entera, licuados a base de fruta pero anadidos
con azucar y/o miel y, por uUltimo, el menos
recomendado, integrado por las bebidas
con azlcar y bajo aporte de nutrimentos
como los refrescos, aguas frescas, café y té
con azlcar'®De este modo, la clasificacién
anterior permite evaluar la calidad y cantidad

adecuada de las bebidas que son utilizadas
como fuente de hidratacién, considerando de
tal manera una valoracién estandarizada en la
poblacion mexicana.

Conclusién

El consumo diario de bebidas azucaradas en
la poblacién de Miahuatlén de Porfirio Diaz,
Oaxaca, es mayor con respecto al consumo
de agua natural, lo que posiblemente pone en
riesgo el estado de salud de la poblacién. Es
importante conocer las razones que motivan
a la poblacion al consumo de las bebidas
azucaradas para establecer propuestas para
el incremento en el consumo de agua natural
y, de esta manera, disminuir el consumo de
bebidas azucaradas que puedan aportar un
balance de energia positivo, desencadenando
enfermedades como diabetes tipo 2 vy
condiciones como el sobrepeso y obesidad.

Debido a ello, es apremiante reforzar
acciones que atiendan este tipo de
probleméticas, mediante acciones
coordinadas con los diversos sectores, que
permitan mayor eficiencia en las gestiones
de salud y del medio ambiente, ademas de
soluciones integrales para la transformacion
social y conformacién de una cultura
sanitaria sostenida en el progreso de la
calidad de vida de la poblacién. Sobre todo,
exhortar la participacién de los individuos
(implementacién  de héabitos  higiénico-
sanitarios sanos), coadyuvando de esta
forma a la minimizacién de enfermedades
generadas por la ingesta hidrica nociva.
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