
El consumo de bebidas azucaradas fue mayor entre los estudiantes varones, hispanos y LGBT. Las conductas por perder 
peso de manera no saludable fueron más comunes entre los estudiantes hispanos, negros/afroamericanos, mujeres y LGBT.

Tomó bebidas azucaradas a diario (semana anterior) Conductas por perder peso de manera no saludable
No comió frutas ni vegetales (semana anterior)

69%
de los estudiantes no consumió bebidas 
azucaradas a diario (y 66% de los 
estudiantes de 6.° grado)

97%
de los estudiantes comió un poco de 
frutas o vegetales en la última semana (y 
98% de los estudiantes de 6.° grado)

22%
de los estudiantes que usó métodos no 
saludables para perder de peso también 
informó haber sido acosado en la escuela 
en el último año (vs. 8% que no usó 
métodos no saludables para perder de 
peso)

*

Tendencias

Nutrición y conductas para perder peso

Perspectivas

Datos de la Encuesta 2022 – 2023 para Jóvenes

Diferencias por factores demográficos
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63%
de los estudiantes que usó métodos no 
saludables para perder de peso también se 
sintió triste o desesperanzado por dos 
semanas seguidas o más (vs. 25% que no 
usó métodos no saludables para perder de 
peso)

Desde 2015, el número de 
personas que consumía 
bebidas azucaradas a diario 
ha disminuido. Sin embargo, 
la tasa de conductas por 
perder peso de manera no 
saludable ha aumentado de 
8.0 a 10.6 (llegando a su 
punto máximo de 12.6 en 
2021). El consumo de

frutas y vegetales en 2022
fue similar al año anterior.
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En comparación: Heterosexual: Tomó bebidas azucaradas – 30.9%, perdió peso de manera no saludable – 8.8%, no 
consumió frutas ni vegetales – 2.8% ; No transgénero: Tomó bebidas azucaradas – 30.9%, perdió peso de manera no 
saludable – 10.0%, no comió frutas ni vegetales – 2.7%.

*Todos los datos son reportados por el estudiante mismo y provienen de la Encuesta 2022 - 2023 para Jóvenes que contestaron los alumnos de 8.°, 10.° y 12.° grado, a menos que 

se indique lo contrario. La encuesta no se administró en 2020 debido a la pandemia por el COVID-19. Las preguntas sobre la frecuencia del consumo de frutas y vegetales fueron 

modificadas en 2021. Conductas por perder peso de manera no saludable incluyen vómitos, tomar laxantes, tomar pastillas o líquidos para perder peso sin el consejo de un 

médico y quedarse sin comer en las últimas 24 horas. Bebidas azucaradas incluyen gaseosas, bebidas energéticas y otras bebidas azucaradas.

www.fairfaxcounty.gov/data/youth-survey

Casi todos los 
estudiantes reportaron 
haber comido un poco 
de frutas o vegetales la 
semana anterior, y la 
mayoría no tomó 
bebidas azucaradas a 
diario en el mismo 
período.

http://www.fairfaxcounty.gov/data/youth-survey


• Asumir responsabilidad por las propias acciones 

• Tener profesores que reconozcan el buen 
trabajo 

• Participar en actividades extracurriculares 

• Hacer servicio comunitario

• Tener adultos en la comunidad con quién hablar

• Contar con padres que puedan ayudar

Tres para tener éxito

Para obtener ayuda y más información

Servicios de 
Alimentos y 
Nutrición de las 
Escuelas Públicas 
del Condado de 
Fairfax 
http://bit.ly/FCPSfood
703-813-4800

Junta de Servicios para la 
Comunidad de Fairfax-Falls 
Church bit.ly/FairfaxCSB
Ingreso y remisión
703-383-8500
Servicios de emergencia las 
24 horas 
703-573-5679

• Tratar de comer una dieta equilibrada que consista en 
frutas frescas, vegetales y granos enteros.

• Limitar las bebidas azucaradas y los alimentos procesados.

• Comparar las etiquetas nutricionales y elegir alimentos que 
sean bajos en grasa y calorías, como productos lácteos sin grasa 
y bajos en grasa, carnes magras y pescado.

• Saber cuánto es una porción de la comida que comen y 
enseñar a los niños a medir las porciones. 

• En los restaurantes, comer porciones más pequeñas, elegir 
alimentos bajos en grasa y elegir sustituciones sanas.

• Evitar tamaños súper grandes de bebidas, ya que las 
calorías provienen de lo que se toma, así como de lo que se 
come.

• Involucrar a los niños en la planificación del menú y en la 
preparación de los alimentos, y probar frutas y verduras 
nuevas y diferentes.

Estar atento a las señales de conductas por perder 

de peso de manera no saludable

Aprender sobre los trastornos alimentarios.

Ver si hay cambios en el comportamiento en torno a la 
comida, como: A menudo dice que no tiene hambre; se salta 
comidas (o come porciones inusualmente pequeñas); deja de 
comer comidas que solía disfrutar; come una gran cantidad de 
alimentos que parece estar fuera de control; habla mucho sobre 
el peso, las comidas, las calorías o dietas; va al baño justo 
después de comer.
Observar cambios en las actividades tales como: Hace 
ejercicio todo el tiempo, incluso cuando está enfermo/ lesionado; 
deja de hacer actividades regulares, pasa más tiempo solo; cree 
que es demasiado gordo; y a menudo pregunta cómo se ve.
Escuchar abiertamente y hablar con su hijo calmadamente y 
sin juzgar.

Ser un buen ejemplo a seguir y no hablar de si mismo como si 
uno «fuera gordo».
Buscar ayuda profesional si está preocupado y

nota alguna de estas señales.

• Consejo de Alimentos de Fairfax: 
www.fairfaxcounty.gov/food- council/

• MyPlate | USDA: https://www.myplate.gov/

• Cooking Matters: https://cookingmatters.org/

• Instituto Nacional de la Salud: 
https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/

• Centros para el Control y la Prevención de 
Enfermedades: https://www.cdc.gov/obesity/

• Socios para una América más saludable:
https://www.ahealthieramerica.org/

• Academia de Trastornos Alimentarios: 
https://www.aedweb.org/home

• FEAST: https://www.feast-ed.org/
• Trastornos Alimentarios | FCPS: https://www.fcps.edu/node/37440
• Asociación Nacional de Trastornos Alimentarios:

https://www.nationaleatingdisorders.org/

¿Qué podemos hacer?

El condado de Fairfax tiene el compromiso de no discriminar por razones de discapacidad en ningún 
programa, servicio o actividad que se ofrezca en el condado. Se proporcionarán adaptaciones razonables 
siempre que las soliciten. Para obtener más información llamen al 703-324-4600, teletipo 711.
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Número de recursos
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Tomó bebidas azucaradas a diario (semana anterior)

Conductas por perder peso de manera no saludable

No comió frutas ni vegetales (semana anterior)
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Los datos muestran que tener al menos tres de los 
seis factores de protección, o recursos, disminuye 
la posibilidad de tener conductas riesgosas y 
aumenta la resiliencia personal entre los jóvenes:

Ser un recurso en la vida de un joven y ayudar a crear 
una comunidad más sólida y positiva para todos.

Elegir alimentos sanos

Departamento de Salud 
del Condado de Fairfax 
www.fairfaxcounty.gov/health
703-246-2411

Servicios de Intervención 
y Prevención de las 
Escuelas Públicas del 
Condado de Fairfax 
bit.ly/FCPSspecialsvcs

571-423-4020

http://bit.ly/FCPSfood
http://bit.ly/FairfaxCSB
http://www.fairfaxcounty.gov/food-%20council/
https://www.myplate.gov/
https://cookingmatters.org/
https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/
https://www.cdc.gov/obesity/
https://www.ahealthieramerica.org/
https://www.aedweb.org/home
https://www.feast-ed.org/
https://www.fcps.edu/node/37440
https://www.nationaleatingdisorders.org/
http://www.fairfaxcounty.gov/health
http://bit.ly/FCPSspecialsvcs
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