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Resumen

Problematica: los compuestos fenolicos son moléculas con uno o mas
grupos hidroxilo unidos a un anillo aromatico, se consideran importantes
antioxidantes en la dieta, evitando el estrés oxidativo, siendo este el principal
factor de envejecimiento y dafio celular favoreciendo el desencadenamiento de
enfermedades no transmisibles que son responsables del deterioro de la salud
de manera progresiva llegando a causar graves complicaciones hasta la muerte,
algunas son la diabetes, hipertension, dislipidemia, entre otros. Metodologia:
se elabor6é una encuesta autoaplicable, validada, y fue aplicada a 973 individuos
mexicanos. La encuesta consistio en datos generales, género, edad, IMC, una
frecuencia de consumo de alimentos ricos en compuestos fenoélicos y un test de la
presencia de enfermedades no transmisibles. La prueba estadistica utilizada fue Xi
cuadrada con el paquete estadistico SPSS v.25. Resultados: Del total de personas
el 82% fueron mujeres y 18% hombres. El 35% de la muestra tenian 18-29 afios, el
43.0% de 30-49 y 22% >50. El 3.4% present6 bajo peso, el 52.4% peso normal, el
30.2% sobrepeso, el 10% obesidad grado I, 2.9% obesidad grado II y inicamente
el 1.1% se encontraba en los rangos de obesidad grado III. En el grupo de verduras,
resaltan zanahoria, jitomate, lechuga y quelites; en los cereales resalta maiz, arroz
y avena; en las oleaginosas, almendra y cacahuate, dichos alimentos se asociaron
con un mayor potencial preventivo de enfermedades no transmisibles (p<0.05).
Conclusiones: el consumo de alimentos ricos en compuestos fendlicos se asocia

con la prevenciéon de enfermedades no transmisibles.

Palabras clave: compuestos fendlicos, antioxidantes, enfermedades no

transmisibles.
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Abstract

Problematic: Phenolic compounds are molecules with one or more hydroxyl
groups attached to an aromatic ring, they are considered important antioxidants
in the diet, avoiding oxidative stress, this being the main factor of aging and cell
damage, favoring the triggering of non-communicable diseases that are responsible
for of health deterioration progressively causing serious complications up to death,
some are diabetes, hypertension, dyslipidemia, among others. Methodology:
A self-applicable, validated survey was developed and applied to 973 Mexican
individuals. The survey consisted of general data, gender, age, BMI, a frequency
of consumption of foods rich in phenolic compounds and a test for the presence
of non-communicable diseases. The statistical test used was Xi squared with the
statistical package SPSS v.25. Results: Of the total number of people, 82% were
women and 18% men. 35% of the sample were between 18-29 years old, 43.0%
between 30-49 and 22% >50 years old. 3.4% were underweight, 52.4% were
normal, 30.2% were overweight, 10% were grade I obese, 2.9% were grade II obese,
and only 1.1% were in the ranges of grade III obesity. In the group of vegetables,
carrots, tomatoes, lettuce and quelites stand out; in cereals, corn, rice and oats stand
out; in oilseeds, almonds and peanuts, these foods were associated with a greater
preventive potential of non-communicable diseases (p<0.05). Conclusions: The
consumption of foods rich in phenolic compounds is associated with the prevention

of chronic non-communicable diseases.

Keywords: phenolic compounds, antioxidants, noncommunicable diseases.
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Introduccion

En América, tres de cada cuatro personas padecen una enfermedad crénica no
transmisible, 4.45 millones mueren al afio debido a estas enfermedades y de esta cifra
1.5 millones mueren antes de llegar a los 70 anos. Las enfermedades cardiovasculares
provocan 1.9 millones de muertes al ano, el cancer 1.1 millones y la diabetes 260 000,
las tres comparten como factores de riesgo una dieta poco saludable, obesidad, entre

otros (Organizacion Panamericana de la Salud [OPS], 2012).

Anivel nacional, las enfermedades no transmisibles son un importante problema
de salud publica, las tres principales causas de mortalidad son las enfermedades
cardiovasculares, seguida de la diabetes y los tumores malignos, en ese orden, por lo
que es necesario mejorar las estrategias para su prevencion, control y tratamiento
(Instituto Nacional de Salud Publica [INSP], 2020).

Actualmente, las principales enfermedades crénicas no transmisibles estan
relacionadas a malos einadecuados habitos de alimentacion que se adquieren desde
lainfancia o adolescencia, esto se debe a que desde edades tempranas se suele tener
una mayor ingesta de alimentos ultraprocesados que son hipercaléricos y pobres
en nutrientes por diversos factores ambientales, familiares y sociales, dejando de
lado el consumo de alimentos naturales mas nutritivos como las verduras y frutas

(Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia [UNICEF], 2019).

Estos factores de riesgo son modificables por lo que en esta situacion de salud
actual se puede hacer uso de alimentos ricos en compuestos fendlicos, compuestos
con gran potencial preventivo ya que contienen propiedades antioxidantes y
pueden influir en la prevencion del dano oxidativo, muy relacionado con el inicio de

diversas enfermedades cronicas no transmisibles (Cereceres-Aragon et al., 2019).

Los compuestos fenodlicos son moléculas que contienen uno o varios anillos

aromaticos o bencénicos, en los cuales se encuentran unidos uno o varios grupos
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hidroxilos, y se encuentran distribuidos ampliamente en alimentos de origen vegetal

como diferentes verduras, frutas y cereales (Abarca-Vargas y Petricevich, 2019).

Se sugiere que el consumo de estos compuestos reduce el riesgo de padecer
distintas enfermedades y una de las ventajas es que son muy abundantes en
alimentos de origen vegetal, ademas de estar presentes en alimentos de consumo
comun y accesible en México por lo que resultan en una gran opcién ante la

prevalencia de estas enfermedades (Gonzalez-Jiménez et al,. 2015).

Planteamiento del problema

La esperanza de vida actual se encuentra alrededor de los 70 anos, pero lo que
tambiénvaenaumentode manerarapidaen estostltimosanossonlasenfermedades
cronicas no transmisibles lo que empeora progresivamente la salud de los adultos

afectando esta esperanza de vida (Abarca-Vargas y Petricevich, 2019).

En el afio 2019 se registraron en México 747 784 defunciones, 56.4% fueron
hombres y 43.5% fueron mujeres, del total de defunciones mas de la mitad (88.8%)
se debieron a enfermedades y problemas relacionados con la salud, mientras que
el resto (11.2%) fueron por causas externas y la mayor parte de estas defunciones
se concentraron en personas de 65 anos y mas ocupando un 61.9% (Instituto
Nacional de Estadistica y Geografia [INEGI], 2020).

Las tres principales causas de mortalidad en México tanto para hombres como
para mujeres son las enfermedades cardiovasculares (20.1%), seguida de la
diabetes (15.2%) y los tumores malignos (12%), por lo que es necesario mejorar las

estrategias para su prevencion, control y tratamiento (INSP, 2020).

El estrés oxidativo conlleva a un incremento en el dafio oxidativo de moléculas

como hidratos de carbono, lipidos, proteinas y nucle6tidos manifestandose como
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algunas de las enfermedades mencionadas con anterioridad, este es un estado en
el que la velocidad de generacion de radicales libres excede la capacidad de nuestro

cuerpo para defendernos de los mismos (Abarca-Vargas y Petricevich, 2019).

Actualmente, las principales enfermedades cronicas no transmisibles estan
relacionadas a malos e inadecuados habitos de alimentacion, esto se debe aque desdela
infancia y adolescencia se suele tener una mayor ingesta de alimentos ultraprocesados
que son hipercal6ricos y pobres en nutrientes, dejando delado el consumo de alimentos

naturales mas nutritivos como las verduras y frutas (UNICEF, 2019).

Ya esta mas que estudiado que una mala alimentacién puede generar alguna
alteracion, ya sea desnutricion o sobrepeso u obesidad, hablando especificamente
del sobrepeso y la obesidad, ya se ha comprobado que aumenta el riesgo de
padecer alguna enfermedad crénica no transmisible como las ya mencionadas,
el problema es que cada nueva generacion va perdiendo el estilo de vida de la
anterior, se van volviendo méas sedentarios (muchas horas frente a la television,
celular, computadora, etc.) y el consumo de alimentos de origen vegetal ha
disminuido considerablemente, en cambio, el consumo de comida ultra procesada
ha aumentado (influencia de la publicidad), ademas de la gran disponibilidad y
accesibilidad de los mismos en el entorno de la poblacion en general (Organizacion
Mundial de la Salud [OMS], 2004).

Debido al estrés oxidativo que se produce por un bajo consumo de antioxidantes,
una de las mejores maneras de tratar estos problemas de salud ptublica es la
prevencion para evitar llegar a estas enfermedades asi como sus complicaciones.
Para esto se propone aumentar el consumo de los compuestos fenolicos, estos son
moléculas que contienen uno o varios anillos aromaticos o bencénicos, en los cuales
se encuentran unidos uno o varios grupos hidroxilos, y se encuentran distribuidos
ampliamente en alimentos de origen vegetal como diferentes verduras, frutas y

cereales (Abarca-Vargas y Petricevich, 2019).
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Se ha descrito que estos compuestos tienen diversas actividades biologicas
entre las que destacan como antioxidantes, antidiabéticos, anticancerigenos,
antiinflamatorios, analgésicos, vasodilatadores, antidepresivos, antihipertensivos,
antitromboticos, anticoagulantes, antimicrobianos, antienvejecimiento, antialérgicos

y contra la osteoporosis (Abarca-Vargas y Petricevich, 2019).

Se sugiere que el consumo de estos compuestos reduce el riesgo de padecer
distintas enfermedades y otra ventaja es que son muy abundantes en alimentos
de origen vegetal, ademéas de estar presentes en alimentos de consumo coman y
accesible en México por lo que resultan en una gran opcion ante la prevalencia de

estas enfermedades (Gonzalez-Jiménez et al., 2015).

Por eso es importante detectar la frecuencia de consumo de alimentos ricos en
compuestos fenolicos en la poblacion adulta mexicana, mediante una encuesta
online ya que en México no se conoce este consumo y no hay una encuesta validada
de alimentos endémicos, esto para asociar su consumo con individuos que padezcan

enfermedades cronicas no transmisibles.

Revision bibliografica

La nutricién tiene un importante papel preventivo y terapéutico por lo que interviene
en la promocion de salud y como factor de proteccion ante diversas patologias, esto
es gracias a las funciones fisiologicas de algunos componentes en los alimentos
conocidos como compuestos bioactivos, estos abundan en los alimentos funcionales

que son ricos en fitoquimicos (Del Toro-Sanchez at al., 2015).

Los compuestos fitoquimicos le otorgan al alimento, ciertas propiedades
farmacologicas que otorgan funciones terapéuticas al cuerpo humano, brindando

asi efectos benéficos en la salud, estas sustancias presentan actividad antioxidante
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como es el caso de los compuestos fendlicos que se encuentran ampliamente

distribuidos en el reino vegetal (Del Toro-Sanchez et al., 2015).

Los compuestos fendlicos son muy conocidos por su actividad antioxidante, esto
es gracias a la donacion de oxigeno para estabilizar radicales libres y su capacidad

quelante de metales (Gonzalez-Barraza et al., 2017).

Los radicales libres son moléculas muy inestables y reactivas, son capaces de
reaccionar con diversos sustratos organicos generando daino, comprometiendo
las funciones celulares normales y contribuyendo a estados patologicos (Lozada y

Garcia, 2009).

Este dafio causado por los radicales libres se conoce como estrés, oxidativo
pero puede ser neutralizado por los compuestos fenoélicos evitando el deterioro u

oxidacion de sustratos oxidables (Sanchez-Valle y Méndez-Sanchez, 2013).

Seles atribuye la capacidad de mejorar la salud humana debido a sus aplicaciones
como antioxidantes, antiinflamatorios, antitumorales, antimicrobianos, antivirales,

antipiréticos y analgésicos (Gharaati-Jahromi, 2019).

Se ha demostrado que inhiben la adipogénesis mecanismo que condiciona a la
obesidad, reducen las especies reactivas de oxigeno, y de nitréogeno, mejoran el
rendimiento durante el ejercicio y la recuperacion posterior a este por el equilibrio
redox que generan, y regulan la homeostasis glucosidica al estimular la secreci6on
de hormonas de saciedad (Gonzalez-Burgos y Gomez-Serranillos, 2021; Duenas-
Martin et al., 2018).

Respecto a su acciéon antiinflamatoria, los compuestos fenoélicos son capaces de
inhibirla produccion o accion de mediadores proinflamatorios, esta accion resulta muy
importante ya que los procesos de inflamacion aguda y cronica estan implicados en el

desarrollo de enfermedades cronicas no transmisibles (Ambriz-Pérez et al., 2016).
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Método y Metodologia

Se realiz6 una busqueda de alimentos ricos en compuestos fendlicos en diversos
buscadores (pubmed, science direct, google académico, etc.). Posteriormente
se elabor6 una encuesta online en Google Forms para conocer mejor el estilo
de vida de la muestra, se preguntaron diversos datos personales como peso,
talla, Indice de Masa Corporal (IMC), toxicomanias, actividad fisica, patologias
y otros padecimientos relevantes para la investigacion, asimismo se anadieron
cuestionarios de frecuencia de consumo de alimentos, platillos, especias y bebidas,

todos estos ricos en compuestos fenolicos.

La validacion del instrumento se realiz6 en tres etapas: la primera para evaluar
la estabilidad temporal, concordancia y consistencia interna del instrumento por
parte de los expertos (nutridlogos, psicologos, médicos, lingiiista e investigadores
en salud), la segunda etapa fue la aplicacion a 32 sujetos como prueba piloto para
observar la estabilidad temporal y la tercera etapa fue la aplicacion del instrumento
modificado conlos resultados de la primera etapa para probar la consistencia externa
en un grupo mayor de sujetos. Se busco la varianza total explicada por éstos, y se
realiz6 un analisis de consistencia interna de los reactivos de cada factor mediante
el calculo separado del alfa de Cronbach para cada grupo de reactivos, incluyendo la

correlacion parcial del reactivo con el total del factor con el cual se integra.

Listo lo anterior, se realiz6 una infografia para hacer la invitacién a la poblaciéon
en diferentes redes sociales para participar en el estudio, esta infografia contenia el

nombre del estudio, una breve explicacion y el link de la encuesta online.
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Resultados

La encuesta mejor replanteada fue aplicada a 1076 sujetos incluyendo mexicanos
y extranjeros, hablando especificamente de poblacion mexicana se obtuvieron 973
respuestas provenientes de todos los estados de la repuiblica delos cuales el 82% fueron
mujeres y el 18% hombres. Al separar la muestra por rango de edad, se obtuvo que de
18-26 anos fueron 279 mujeres y 61 hombres, de 30-39 anos fueron 234 mujeres y 29
hombres, de 40-49 afios fueron 124 mujeres y 32 hombres, de 50-59 afios fueron 54
mujeres y 28 hombres, y mayores de 59 afios fueron 54 mujeres y 28 hombres.

Dicho formulario solicitaba al principio una serie de datos personales explicados
en el apartado 3.3 Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos. Uno de los
datos relevantes fue el Indice de Masa Corporal (IMC), de los 973 sujetos 3.4%
present6 bajo peso, el 52.4% se encontraba dentro de lo normal, el 30.2% presento
sobrepeso, el 10% obesidad grado I, 2.9% obesidad grado II y inicamente el 1.1%
se encontraba en los rangos de obesidad grado III (Figura 1). Los resultados que
tuvieron mayor porcentaje fueron pacientes que estaban con un IMC normal y
sobrepeso, predominando el rango normal que representa mas del 50% de la
poblaciéon como se observa en la Figura 1.

Figura 1
Porcentaje de Indice de Masa Corporal (IMC)
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Nota. Clasificacion de acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud (OMS): <18.5
bajo peso; 18.5-24.9 peso normal; 25-29.9 sobrepeso; 30-34.9 obesidad grado
1; 35-39.9 obesidad grado II; >40 obesidad grado III. En el presente estudio los
resultados de IMC arrojaron: 3.4% <18.5; 52.4% 18.5-24.9; 30.2% 25-24.9; 10%
30-34.9; 2.9% 35-39.9; 1.1% >40.

De igual manera se pregunto si se padecia algin problema gastrointestinal y/o
enfermedades cronicas no transmisibles. Respecto a las enfermedades cronicas
no transmisibles, la minoria (15.7%) si padece ninguna de estas enfermedades
y el resto no padece ninguna enfermedad de este tipo (84.3%) como se observa
en la Figura 2. En el caso de los problemas gastrointestinales, casi la mitad de la
poblacion (48.8%) si presenta alguno de estos problemas y poco méas de la mitad

no presenta estos problemas (51.2%) como se muestra en la Figura 3.
Figura 2
Presencia de enfermedades no transmisibles
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Figura 3
Presencia de enfermedades gastrointestinales
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Se hicieron preguntas relacionadas al estilo de vida y algunos habitos de la
poblacion, se resumen los resultados en la Figura 4 y de manera general como se
puede observar en la figura, en cuanto a la actividad fisica la mayoria la realiza
(73.7%), el 66.2% no padece insomnio, el 81% no se encuentra con tratamiento
médico, mucho mas de la mitad no fuma (87.6%), y el 42.4% no suele consumir

bebidas alcoholicas mientras que el 57.6% restante si suele consumirlas.

Figura 4
Estilo y habitos de vida por porcentaje
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En el consumo de agua natural, se puede observar en la Figura 5 que afortunadamente
la mayoria de la poblacion (73.3%) consume un promedio de 1-2.9 litros de agua al dia,
el 17.7% consume menos de 1 litro de agua al dia y 9% consume 3 o més litros al dia.

Figura 5

Frecuencia de consumo de agua natural
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Losresultados obtenidos en cuanto al consumo de bebidas industrializadas muestran
que la mayoria no consume refresco (40.7%) ni jugos (68.3%), una vez a la semana
el 24.9% consume refresco y el 18.1% consume jugos industrializados, dos veces a
la semana 13.5% consume refresco y 6.9% jugos, tres veces a la semana 7.6% toma

refresco y 3% jugos, el resto se encuentra en menor proporcion (Figura 6).
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Figura 6

Frecuencia de consumo de bebidas industrializadas
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En las frecuencias se incluyeron 16 frutas, 17 verduras, 8 cereales, 4 leguminosasy 6
grasas con proteina, todos ricos en compuestos fenolicos. En la Figura 7 se muestra
el consumo por grupo de alimentos, y comenzando con las frutas, en promedio el
36.7% las consume a veces, el 27% por temporada, el 20.9% de manera frecuente y
sblo el 16% nunca consume esas frutas. En el caso de las verduras, en promedio casi
la mitad de la poblacion (44.6%) las consume frecuentemente, el 33.8% a veces, el
8.2% solo por temporada, y el 13.3% nunca las consume. Pasando a los cereales,
en promedio el 37.4% los consume frecuentemente, el 29.5% a veces, el 8.3% por
temporada, y el 24.8% nunca. Siguiendo con las leguminosas, en promedio, el
30.2% las consume de forma frecuente, el 39.6% a veces, el 10.9% por temporada,
y el 19.3% nunca las consume. Y en las grasas con proteina, en promedio, el 31.2%
tiene un consumo frecuente de ellas, el 41.7% a veces las consume, el 12.9% por

temporada, y el 14.3% nunca las consume.
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Figura 7
Frecuencia de consumo por grupo de alimentos
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En las frecuencias se incluyeron 13 platillos, 22 especias y 5 bebidas, ricos en estos
compuestos y tipicos de México. En la Figura 8 se resume el consumo promedio
de los platillos, especias y bebidas incluidas en las frecuencias. En los platillos,
se observo que en promedio el 25.3% los consume frecuentemente, el 35.6% a
veces, el 14.9% por temporada, y el 25.3% nunca los consume. En las especias,
en promedio el 24.4% tiene un consumo frecuente de estas, el 31.5% a veces las
consume, el 24.4% por temporada, y el 32.9% nunca. Y en las bebidas, en promedio
el 41.5% las consume frecuentemente, el 38.4% a veces, sblo el 8.5% las consume

por temporada, y el 11.7% nunca.
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Figura 8

Frecuencia de consumo de platillos, especias y bebidas
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En la Tabla 1 se muestran los alimentos mas consumidos de cada grupo de
alimentos incluidos en las frecuencias de consumo. Y en la Tabla 2 se pueden
observar aquellos alimentos que fueron los mas significativos de acuerdo con la
correlacion realizada respecto a la prevencion de enfermedades no transmisibles
ya que se encontro que las personas que consumian estos alimentos no padecian

enfermedades no transmisibles.

Tabla 1

Alimentos mas consumidos por cada grupo de alimentos

G}'upo de Alimentos mas consumidos
alimentos
Frutas Manzana (67.2%), naranja (56.7%) y fresa (40.6%)
. o o . .
Verduras Jitomate (86.7%), cebolla t();almscoj(l))(79.7é) y chiles/zanahoria
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Cereales Maiz (74.2%), arroz (67.8%) y papa (57.7%)
Leguminosas Frijol (65.9%), lenteja (33.5%) y haba (11.2%)
Grasas con proteina Cacahuate (44.1%), nuez (42.1%) y almendra (39.4%)
Platillos Salsas verdes (61.9%), salsas rojas (57.5%) y espinacas en
ensaladas o cremas (43.1%)

Especias Ajo (83.2%), cilantro (74.1%) y pimienta (61.8%)
Bebidas Café (65.1%), jamaica (54.6%) y manzanilla (46.4%)

Nota. De acuerdo a las frecuencias de consumo aplicadas, se seleccionaron los tres

alimentos mas consumidos por los encuestados para posteriormente realizar una

correlacion respecto a las enfermedades no transmisibles.

Tabla 2

Alimentos con mayor potencial preventivo ante enfermedades no transmisibles

Alimentos con mayor potencial antioxidante/preventivo

Los mas importantes fueron: zanahoria, jitomate, lechuga y maiz.

Después: chiles, cebolla blanca, arroz, avena, nopal, brocoli, mijo, sorgo, almendra y
cacahuate.

Platillos: mole rojo, cochinita pibil, huazontles, quintoniles, romeritos y pipidn con
hoja santa.

Especias: epazote, mejorana, eucalipto, sal de gusano, achiote, jengibre, hinojo, anis,
hoja santa, papalo, perejil, chaya, tila y azafran.

Bebidas: café.
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Estadisticas de Fiabilidad (VALIDACION DEL INSTRUMENTO)

Tras el estudio de fiabilidad donde se valida internamente el instrumento se obtuvo
un alpha de CronBach 0.959 lo cual corresponde a un coeficiente alpha excelente,
segiin lo mareca la clasificacion en la Tabla 3, ya que el coeficiente fue mayor a 0.9

(Castillo-Sierra et al., 2017).

Tabla 3
Clasificacion del alpha de CronBach

Alpha de CronBach
Coeficiente alfa >0,9 Excelente
Coeficiente alfa >0,8 Bueno
Coeficiente alfa >0,7 Aceptable
Coeficiente alfa >0,6 Cuestionable
Coeficiente alfa >0,5 Inaceptable

Nota. Tomado de “Validez y confiabilidad del cuestionario Florida version en espanol”, por Casti-
llo-Sierra et al. (2017), Revista Colombiana de Cardiologia, 25(2).

Conclusiones y discusion

De acuerdo a los datos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion 2020

(ENSANUT, 2020), 38.1% de la poblacion adulta mexicana padece sobrepeso,
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22.1% obesidad grado I, 7.3% obesidad grado Iy 3% obesidad grado 111, ademas de
mencionar que la prevalencia lamentablemente se encuentra en aumento. Aunque
en el presente estudio las prevalencias de sobrepeso y obesidad fueron menores que
las mencionadas en la ENSANUT, eso no significa que la problemaética sea menor
ya que sigue existiendo una parte de la poblacién que vive con estos problemas de
salud que requieren de una intervencion nutricional. Es importante recalcar que
el IMC es un indicador que podria resultar una limitante en ese estudio ya que
no evaltia la composicidon corporal, para ello se requiere complementar con otras

medidas antropométricas para futuros estudios (Barquera et al., 2020).

En cuanto a las enfermedades cronicas no transmisibles, son aquellos
padecimientos responsables del deterioro de la salud de manera progresiva que
pueden llegar a causar graves complicaciones y hasta la muerte (Barba, 2018). Cierta
parte de la muestra padece alguna enfermedad no transmisibles, y de acuerdo con
el Sistema Automatizado para la Vigilancia Epidemiologica 2021 (SINAVE, 2021), la
tasa de incidencia es de 2 hasta 256.5 casos por cada 100 mil habitantes. También
se pregunto por algunos problemas gastrointestinales y casi la mitad de la muestra
present6 alguno de estos problemas lo cual resulta muy alarmante debido a que estos
problemas suelen ser causados por una alimentacion inadecuada pobre en fibra y
antioxidantes, y alta en grasas saturadas y trans, la SINAVE (2021) menciona que la

tasa de incidencia es de 249.2 casos por cada 100 mil habitantes.

El estado de salud se puede ver afectado por distintos factores externos, el estilo
de vida es de vital importancia para la prevenciéon o mejora de las enfermedades
cronicas no transmisibles y sus complicaciones, dentro de este estilo de vida resultan
relevantes los siguientes habitos: suenio o descanso, actividad fisica, toxicomanias,
consumo de agua y de los diferentes grupos de alimentos recomendados para una

alimentacion saludable (Sosa-Hernandez y Barragan-Ledesma, 2018).

Comenzando con el descanso, la Fundacion UNAM (2017) report6 que el 45%

de la poblaciéon adulta mexicana tiene una mala calidad de suefio, el sueno es de
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gran importancia para mantener un estado de salud 6ptimo pero muchas veces
no se le da la importancia que requiere, se ha visto que este problema puede tener
relacion con diversas enfermedades no transmisibles y se estima que la mitad de
la poblacién adulta presenta problemas del suefio y que solo se identifica al 10%

(Sanchez-Cardenas et al., 2016).

Pasando a la actividad fisica, en esta pregunta se especifico que tenia que ser
alguna actividad fisica realizada en los dltimos tres meses. Dentro de esta pregunta
se obtuvieron respuestas de actividades y deportes muy diversos. Se sabe que la
actividad fisica tiene multiples beneficios, y hablando de las enfermedades croénicas
no transmisibles, ayuda a prevenirlas en gran medida y reducir el riesgo de muerte,
pero gran parte de la poblacion no logra alcanzar un nivel suficiente de actividad
fisica (OMS, 2020), la ENSANUT (2020) menciona que el 73.9% de la poblacion
no realiza actividad fisica, mis de la mitad de los adultos mexicanos llevan
un estilo de vida sedentario que como ya se ha mencionado, se relaciona con el

desencadenamiento de diversas enfermedades iniciando por sobrepeso y obesidad.

Las toxicomanias incluyen habitos no saludables y que pueden contribuir al
desarrollo de las enfermedades previamente descritas o a empeorar la situaciéon
de las mismas, se pregunto6 inicamente por dos: consumo de tabaco y consumo de
bebidas alcoholicas. La ENSANUT (2020) reportd que el 16.8% fuma y el 54.3%
bebe alcohol, ya se conocen los efectos del consumo de estas sustancia y que no

proporcionan beneficio alguno para la salud.

En el consumo de bebidas no alcohodlicas, especialmente de agua natural
predominé el consumo de 1-2.9 litros ya que fue lo que respondi6 la mayoria
pero el resto de la muestra tiene un consumo tanto por debajo como por encima
de lo recomendado, cabe resaltar que el consumo de agua también deberia ser
personalizado para la edad, fisiologia y actividad fisica de la persona, la ENSANUT
(2020) refiere que el 11.3% de la poblacion adulta no consume agua simple de

manera cotidiana. En el consumo de bebidas endulzadas, el 91% de la muestra
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estudiada consume bebidas endulzadas y en el caso de la ENSANUT (2020) se
menciona que el 86.7% consume bebidas endulzadas de manera cotidiana, estas
cifras se encuentran muy elevadas y de igual manera se sabe que pueden conllevar
al incremento de peso al ser calorias extra que la mayoria de la poblacién no

contempla como parte de la dieta.

Continuando con los grupos de alimentos incluidos en la encuesta de este estudio,
se encuentran las frutas, las verduras, los cereales, las leguminosas y las grasas
con proteina, todos los alimentos que se incluyeron en las frecuencias de consumo
contienen compuestos fenodlicos. El consumo de alimentos que contengan estos
compuestos fenolicos puede prevenir y tratar diferentes enfermedades cronicas no

transmisibles (Ambriz-Pérez et al., 2016).

En el presente estudio, el 43% de la muestra no consume de manera cotidiana
frutas ricas en compuestos fendlicos, 21.5% en el caso de verduras, 33.1% cereales,
30.2% leguminosas y 27.2% grasas con proteina, se nota una tendencia muy
interesante hacia los alimentos salados por parte de la muestra ya que el grupo de
frutas es el menos consumido en comparacién al resto de los grupos que comparten
esta caracteristica respecto al sabor, por lo que, estos resultados podrian deberse a

una cuestion de cultura y costumbres de las diferentes regiones.

En cuanto a platillos ricos en compuestos fenolicos, el 40.2% no los consume de
manera cotidiana, 57.3% especias y 20.2% bebidas, y tampoco se esperaban estas
cifras ya que son platillos tipicos de la cocina mexicana al igual que las especias que
se suelen utilizar en las cocinas del pais, en este punto seria importante analizar a
las nuevas generaciones (ya que predomino la poblacion joven en este estudio) y
sus estilos de vida incluyendo horarios escolares o laborales, ritmo de vida, estrés,
entre otros factores que pudieran estar determinando el cambio de estos platillos
tipicos por otras comidas rapidas para agilizar sus rutinas, o estudiar sus gustos en
cuanto a alimentacion, etc. para poder crear estrategias que ayuden a preservar la

cocina mexicana tradicional.
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Dicho esto, se realiz6é un anélisis estadistico para correlacionar el consumo de
estos alimentos ricos en compuestos fenoélicos con las enfermedades cronicas no
transmisibles, los alimentos que muestran un mayor correlaciéon son la zanahoria,
el jitomate, la lechuga y el maiz, esto significa que al consumir estos alimentos
de manera frecuente es muy seguro que ayudara a prevenir estas enfermedades,
siguiendo el valor de estos se encuentran los chiles (variedades), la cebolla, el arroz
y la avena, nuevamente con un gran potencial en cuanto a prevencion después
de los que se mencionaron al inicio; con valores un poco més bajos pero de igual
manera significativos, se encontraron otros alimentos tales como el nopal, el

brécoli, el mijo, el sorgo, la almendra y el cacahuate.

Como se puede notar, son alimentos basicos de la cocina mexicana y son
comunmente utilizados para la preparacion de diversos platillos, dentro de estos
los que muestran un gran potencial preventivo son el mole rojo, la cochinita pibil,
los huazontles, los quintoniles y los romeritos; también esta el pipian con hoja
santa que aunque su valor fue menor, su consumo en benéfico; en esta parte se
esperaban estos resultados por parte de los quelites ya que estos cuentan con un

gran valor nutricional que incluye a los compuestos fendlicos.

En la cocina se utiliza una gran variedad de especias para poder condimentar los
platillos, en este caso las especias con mejor potencial preventivo son el epazote, la
mejorana, el eucalipto, la sal de gusano, el achiote, el jengibre, el hinojo, el anis, la
hoja santa y el papalo; con valores menores el perejil, 1a chaya, la tila, y el azafran

también cumplen con el mismo papel.

En las bebidas, la més significativa es el café en comparacion con el resto de
las bebidas incluidas en la frecuencia de consumo, pero cabe resaltar que en esta
bebida en especifico es muy importante determinar el tipo de café ya que varia de
acuerdo a la mareca, si es de grano, etc., pero su consumo resulta tener un papel

preventivo ante estas enfermedades.
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Al ser utilizados estos alimentos, ademés de las especias para diversas
preparaciones, y en esta misma frecuencia el mole presenta valores positivos,
aunque su consumo no es frecuente, sino que es consumido a veces, mientras que el
resto de los platillos que presentan un gran potencial no son tan consumidos por lo
que seria necesario fomentar el consumo de estos platillos mexicanos que ademas
aportan todos estos beneficios de los que ya se ha hablado en apartados anteriores.
Y en las especias sucede algo parecido ya que aquellas con el mejor potencial casi
no son consumidas, pero recordemos que todos los alimentos, platillos, especias y
bebidas incluidas en este estudio contienen compuestos fenoélicos por lo que habra

beneficios, aunque en menor proporcion.

De acuerdo a esto, y a lo obtenido en el estudio, gran mayoria de la poblacion
(84.3%) no padece ninguna enfermedad crénica no transmisible y mantiene un
buen consumo de estos alimentos ricos en compuestos fendlicos y llevan un estilo
de vida adecuado por lo que se deberia cumplir este potencial preventivo ante
las enfermedades crénicas no transmisibles si se mantiene asi, por otro lado, se

requieren estrategias que ayuden al resto de la muestra a mejorar su calidad de vida.

Finalmente, se detect6 el consumo de alimentos ricos en compuestos fenélicos
en poblacion adulta mexicana a través de una encuesta validada con un alpha de
Cronbach excelente, y se asocio el consumo de estos alimentos ricos en compuestos

fenodlicos con una menor incidencia de enfermedades no transmisibles.

Dicho lo anterior, se requieren futuros estudios que evalien las cantidades
que se consumen de estos alimentos ricos en compuestos fenélicos para obtener
resultados mas especificos sobre su consumo. De igual manera seria interesante
analizar a la poblacién que ya padece estas enfermedades no transmisibles y
brindar una propuesta de tratamiento nutricional con estos alimentos ricos en
compuestos fendlicos o detectar las posibles causas del consumo deficiente de

estos alimentos, podria estudiarse el cambio de habitos alimenticios entre la nifiez,
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adolescencia y adultez temprana para detectar los puntos a mejorar y brindar las

recomendaciones correspondientes.

Existe un campo muy amplio a explorar gracias al respaldo cientifico con el
que cuentan los compuestos fendlicos, y asi, en cierto plazo contar con mejores

tratamientos nutricionales para la poblacion mexicana.
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