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1. RESUMEN

En este trabajo se ha llevado a cabo un programa de educacion nutricional en alumnos de
secundaria del IES Antonio Hellin Costa (Puerto de Mazarrén- Murcia). Los objetivos de este
trabajo han sido realizar un diagndstico de los habitos alimentarios actuales en los alumnos
y formular y desarrollar un programa educativo, donde se mejoren los habitos alimentarios,
en especial el desayuno de media mafiana, basandose en la dieta mediterranea. Se ha
llevado a cabo en 59 alumnos de 3° de ESO y 19 de Bachillerato, a los que se les ha
suministrado un cuestionario sobre sus habitos alimentarios y sus conocimientos
alimentarios y gastrondmicos, antes y después de llevar a cabo la intervencion. Se ha

realizado un analisis descriptivo de frecuencias y un analisis de la chi-cuadrado.

En el diagndstico de los habitos actuales, los resultados obtenidos muestran que nuestros
alumnos vienen al centro sin haber desayunado en casa o habiendo tomado solo un vaso de
leche (un 30,6 % del alumnado encuestado) y el consumo de fruta es inexistente en el
desayuno. En el almuerzo o desayuno de media mafiana, los alumnos prefieren tomar un
bocadillo junto con un zumo (31,9) y el consumo de frutas en el recreo sigue siendo muy
bajo (2,8 %). En la comida, la mayoria del alumnado toma un solo plato (56, %),
principalmente compuesto de carne (44,4 %). El pescado s6lo es tomado por un bajo 7,0
%. Sodlo el 15, 3 % de los alumnos toma verdura, ya sea de forma cruda o cocida, y el 8,3
% toma fruta de postre. En la merienda, suelen tomar lacteos (27,8%), y galletas (27,8 %).
Para cenar, los alumnos toman un solo plato (59,7 %), siendo lo mas frecuente la pizza
(22,2 %). ElI consumo de verdura y fruta sigue siendo escaso (16,7 % y 6,9 %,
respectivamente). En cuanto a sus habitos diarios, un alto porcentaje (70,8 %) realiza 5
comidas al dia. Solo el 23,6 % del alumnado consume al menos una pieza de fruta al dia y
Unicamente el 2,8 % toma 4 o mas raciones entre verdura y fruta al dia. En cuanto a los
conocimientos que los alumnos tienen sobre las funciones de los alimentos y la funcién de
las distintas comidas del dia, vemos que los alumnos conocen las funciones algunos
alimentos (leche y derivados, pasta y aceites y mantequillas) pero no de todos (carne,
pescado y huevos, frutas y verduras, y legumbres). La funcién de cada comida principal si

es conocida por los alumnos.

Después de realizar la intervencion, se ha producido un aumento del consumo de fruta en el
desayuno, pasando de un 0,0 % a un 7,3 % (p= 0,0349). En la comida se ha producido un
aumento significativo (p=0,0091) en el consumo de pescado. El porcentaje de alumnos que
toma al menos una pieza de fruta al dia se ha visto incrementado significativamente en el

grupo ensayo, de un 15, 3 % ha pasado a un 34,5 % (p=0,0167).

La conclusidn de este trabajo es que un programa de educacion nutricional puede resultar
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relativamente efectivo en el aumento en el consumo diario de fruta y en la mejora de otros

habitos alimentarios, como el consumo de pescado.

2. INTRODUCCION

La obesidad infantil y juvenil es uno de los grandes problemas de salud en Espafia. En el
afno 2003 se publico el estudio enKid, (1) sobre habitos alimentarios en los ninos vy
adolescentes espafioles (desde los 2 a los 24 afios de edad), observandose una prevalencia
del sobrepeso y obesidad del 26,3% (13,9% obesidad, 12,4% sobrepeso). A finales del afio
2011, el estudio sobre prevalencia de la obesidad infantil (ALADINO), realizado en nifios de
entre 6 a 9,9 anos, muestra como resultados que el 45,2% de los nifios espafioles tiene

exceso de peso (26,1% presenta sobrepeso, 19,1% obesidad)(2).

En esta situacidn, una actuacion dirigida a nifios y adolescentes puede ser adecuada, ya que
los habitos alimentarios adquiridos durante la infancia tienen un gran impacto en la masa
corporal en la etapa adulta (3) y la obesidad supone uno de los principales factores de
riesgo para enfermedades como enfermedades cardiovasculares, hipertension, dislipemia y
diabetes tipo II (4).

Las instituciones sanitarias internacionales ven en la educacién nutricional una via de
mejora de la salud. Asi, la FAO incluye entre sus objetivos mejorar los habitos alimentarios
gue promuevan una mejor calidad de vida y reconoce la capacidad de la educacién
nutricional para mejorar por si sola el comportamiento dietético y el estado nutricional de
aquellos a los que va destinada e incluso en sus hijos, pues los efectos de la educacion

nutricional pueden prolongarse durante un largo plazo de tiempo (5).

También la OMS apuesta en este sentido. En 2005 se puso en marcha en Espana la
Estrategia NAOS (6), con el objetivo de sensibilizar a la poblacion e impulsar todas las
iniciativas que contribuyeran a lograr que especialmente los nifios y los jovenes, adoptaran
habitos de vida saludables por medio de una alimentacién saludable y de la practica regular

de actividad fisica.

La intervencién educativa durante la adolescencia puede ser una herramienta Gtil en la
mejora de los habitos alimenticios en esta etapa de la vida a tenor de los resultados
obtenidos en diversos proyectos de educacién nutricional (7, 8). Especialmente, una
intervencion basada en recuperar en estos alumnos la dieta mediterranea pueden resultar

efectiva (9).

Y es que la adherencia a la dieta mediterranea esta asociada a grandes beneficios de salud:
reduce el riesgo de mortalidad, principalmente debida a enfermedades cardiovasculares y al
cancer, y reduce la incidencia de la enfermedad de Parkinson o de Alzheimer (10). Estas
caracteristicas harian de la dieta mediterranea la dieta de eleccién a la hora de prevenir las

principales enfermedades crénicas, sobre todo en ninos, adolescentes y jévenes.
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Sin embargo, en los adolescentes y jovenes, la comida rapida tiene una gran influencia en
sus habitos alimentarios, donde un gran porcentaje de la poblacién consume este tipo de
comida en 3 o0 mas ocasiones a la semana (11). Este tipo de alimentacidn esta asociada a

una mayor ingesta de energia y grasas (12), y a un aumento de la masa corporal (13).

En este trabajo se ha pretendido que los adolescentes y jovenes de un centro educativo
vuelvan a la dieta mediterrdnea y hagan uso de la comida rapida cada vez mas
esporadicamente. Para ello les hemos ensefiado en qué consiste y los beneficios de una
dieta equilibrada y saludable, especialmente de la mediterranea, y se han disenado

actividades que les permitan adquirir nuevos habitos alimentarios.

2. OBJETIVOS

2.1. OBJETIVOS GENERALES

Los objetivos generales de este proyecto de educacion nutricional son dos:

» Realizar un diagnéstico de los habitos alimentarios actuales en los alumnos del IES

Antonio Hellin Costa de Puerto de Mazarrén (Murcia).

» Formular y desarrollar un programa educativo con alumnos de 1° de Bachillerato
(16-17 afios) y 3° de ESO 13-14 (anos), donde se mejoren los habitos alimentarios,

en especial el desayuno de media mafana, basandose en la dieta mediterranea.

2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Los objetivos especificos de este proyecto son:
1. Conocer la situacién actual de los alumnos en cuanto a su conocimiento y sus habitos
alimentarios.

2. Dar a conocer las bases de una alimentacion sana, equilibrada y variada, adaptada a

su rango de edad, dentro de la dieta mediterranea.

3. Dar a conocer los riesgos y enfermedades asociados a unos habitos alimentarios

incorrectos y concienciar de la importancia de la alimentacion en la salud.

4. Dar a conocer las principales guias dietéticas (piramide de los alimentos, tablas de
composicion).

5. Conocer y valorar la gastronomia regional.

6. Implicarse de manera activa en programas de educacion nutricional.

7. Mejorar el desayuno de media mafana de los jovenes del centro educativo.
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4. CONTENIDOS

Los contenidos del programa han sido los siguientes:
> La alimentacién saludable: éen qué consiste?
> Una alimentacién adecuada, épara qué nos sirve?

> La piramide de los alimentos y tablas de composicién de los alimentos, écomo

usarlas?
» Un desayuno saludable: toma fruta.

> Las recetas de la abuela: una opcion saludable.

5. MATERIAL

5.1. CUESTIONARIO SOBRE HABITOS Y CONOCIMIENTOS ALIMENTARIOS

Al inicio y al final del proyecto se ha pasado a los alumnos un cuestionario de caracter
anonimo que incluyd 9 preguntas sobre los habitos alimentarios y conocimientos
relacionados con la alimentacién. Este cuestionario estd basado en el utilizado por de

Santiago (14).

Este cuestionario se utilizd para hacer el diagndéstico de los habitos alimentarios y
conocimientos que tienen los alumnos de nuestro centro antes de iniciar el proyecto. Este
mismo cuestionario también se utilizé para valorar los resultados en cuanto a cambios en

los habitos y conocimientos después de haber realizado el programa.

El cuestionario consta de 9 preguntas, 5 de ellas estan basados en el recordatorio 24 horas,
2 tratan sobre los conocimientos que tienen los alumnos y las 2 ultimas tratan el grado de

conocimiento de la gastronomia regional (ANEXO 1).

5.2. MATERIAL DE APOYO A LAS CLASES TEORICAS

Como material de apoyo para las clases tedricas, se han utilizado diversas guias de
recomendaciones dietéticas, como la piramide de la dieta mediterranea (ANEXO 2), la rueda
de los alimentos (ANEXO 3), el folleto de 5 al dia (ANEXO 4), tablas de composicion de los
alimentos (ANEXO 5).

5.3. DIBUJOS DE FRUTAS PARA COLOREAR

Para la realizacién de la actividad “lluvia de frutas” se utilizaron dibujos de frutas y verduras

obtenidos de la pagina web: www.frutasparacolorear.org.
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6. METODOLOGIA

La metodologia de este programa de educacion nutricional estd basada la exposicion de

contenidos y la realizacion de actividades participativas.

6.1. POBLACION DIANA

A) Un grupo de alumnos de 1° de Bachillerato que cursan Biologia y Geologia, formado por

7 alumnos al inicio y al final de programa.

B) Un grupo de alumnos de 3° de ESO (14-15 afios), integrado por 52 alumnos al inicio y

48 alumnos al final.

C) Un grupo de alumnos de 2° de ESO (13-14 afios), que hard de grupo control, formado

por 13 y 18 alumnos, al inicio y al final del programa, respectivamente.

La diferencia en el niumero de alumnos es debido a las bajas por absentismo y nuevas

incorporaciones al centro.

6.2. NUMERO DE SESIONES Y TEMPORALIZACION

El proyecto de educacién nutricional ha tenido una duracion de dos meses y medio. Las
actividades se han realizado en horario de mafana en el centro escolar, en las clases de
Biologia y Geologia, y durante las actividades conmemorativas de la Navidad (20 de
diciembre de 2012) y de Santo Tomas de Aquino (28 de enero de 2013).

La temporalizacion de las actividades ha sido la siguiente:

ACTIVIDADES NOVIEMBRE DICIEMBRE | ENERO
Aplicacion de encuestas sobre habitos alimenticios. X

Andlisis de los datos obtenidos en las encuestas. X X

Clases tedricas X X X
Elaboracion de un juego de preguntas y respuestas. X

Concurso de postres saludables X

Recogida de recetas tradicionales X X
Elaboracion de un Blog X X
Elaboracién de carteles X
Lluvia de frutas X
Desayuna con fruta fresca X
Venta de fruta fresca X

Febrero, 2013




PROYECTO DE EDUCACION NUTRICIONAL PARA EL FOMENTO DE UN DESAYUNO SALUDABLE EN ESTUDIANTES DE SECUNDARIA

ACTIVIDADES NOVIEMBRE DICIEMBRE | ENERO

Actividades de evaluacion X

Tabla 1. Temporalizacion de las actividades.

6.3. ACTIVIDADES

A)

B)

<)

D)

APLICACION DE ENCUESTAS SOBRE HABITOS ALIMENTICIOS.

Durante el mes de noviembre se aplicaron las encuestas sobre habitos alimentarios a
los alumnos participantes en el proyecto, tanto al grupo ensayo como al grupo
control. Esta actividad fue llevada a cabo por los profesores del Departamento de
Biologia y Geologia.

Las encuestas se hicieron en un dia de la semana diferente al lunes. De este modo

los alumnos responden a la ingesta de un dia no festivo.
ANALISIS DE LOS DATOS OBTENIDOS EN LAS ENCUESTAS.

Para el analisis de la situacion actual, se analizaron los datos obtenidos utilizando el
programa Excel para el calculo de porcentajes, la elaboracion de graficas y el calculo

del estadistico x°. Los resultados obtenidos se detallan en el apartado de Resultados.

CLASES TEORICAS EXPOSITIVAS.

Las clases tedricas estuvieron a cargo del profesorado de Biologia y Geologia del
centro. Estas consistieron en clase expositiva y realizacion de actividades de
afianzamiento, ampliacidon y repaso propuestas en el libro de texto de los alumnos
(15).

Los contenidos incluidos en el libro de texto han sido:

Los nutrientes, fuente de materia y energia.
La dieta.

Una dieta adecuada a nuestras necesidades.
Trastornos relacionados con la alimentacién.
El etiquetado de los alimentos.

La conservacion de los alimentos.

Nou .k wnN =

Los alimentos transgénicos.

En el desarrollo de estas clases se han repartido folletos de la piramide de los

alimentos, el folleto de 5 al dia y diversas guias alimenticias.
ELABORACION DE CARTELES.

Dentro de las clases, los alumnos han realizado carteles en cartulina con los

siguientes temas:
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La importancia del desayuno
La fruta

La verdura

El pescado

La carne y los huevos

Las legumbres

El aceite de oliva

Los cereales

La piramide alimentaria

Chuches vy refrescos, mejor evitarlos.

Estos paneles se han expuesto en el hall de entrada del centro durante la celebracion

de Sto. Tomas de Aquino.

Fig. 1. Cartel: La fruta Fig. 2. Cartel: El desayuno saludable

E) ELABORACION DE UN JUEGO DE PREGUNTAS Y RESPUESTAS.

Con motivo de las celebraciones llevadas a cabo en el centro durante la Navidad, se

elabord, con ayuda de los alumnos y de los profesores del departamento de Biologia

y Geologia, un juego de preguntas y respuestas, denominado “El Trivial Alimentario”.

Las preguntas fueron agrupadas en 6 categorias, intentando que se cubrieran todos

los objetivos propuestos:

Nutrientes

Alimentos

Dieta Mediterranea

Guias y recomendaciones nutricionales
Salud

Recetas murcianas

El juego fue publicitado por las aulas y se otorg6 al ganador del concurso 3 puntos,

al segundo clasificado 2 puntos y 1 punto a todos los participantes. Los alumnos del

centro ganan puntos cuando participan en las actividades propuestas por cualquier

departamento y a final de curso aquellos alumnos con mayor nimero de puntos van

gratis al viaje fin de curso de un dia de duracién que realizan todos los niveles.
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F)

G)

H)

Fig. 4. Alumnos participando en el Trivial alimentario Fig. 5. Alumnos participando en el Trivial alimentario bis.

CONCURSO DE POSTRES SALUDABLES.

Para las celebraciones de Navidad se convoco un concurso de postres saludables. Los
postres presentados tenian que estar hechos con ingredientes saludables como

frutas, verduras (zanahorias, calabaza, etc.), yogur, gelatina, harina integral, etc.

El concurso fue publicitado por las aulas y se otorgaba al ganador 3 puntos, 2 puntos

al segundo clasificado y 1 punto a todos los participantes.

Lamentablemente, no se presentd ninglin alumno a este concurso.

CONCURSO DE
POSTRES SALUDABLES

Participa y gana puntos

Utiliza ingredientes como: L ik -
* fruta \w
et

* yogur

* gueso fresco

* gelatina
g Puedes hacer:

* harina integral tartaleta de frutas, flan de queso, tarta de zanahorias, tarta
;i de calabaza, mousse de voqur vy todo lo que se fe ocurra
# aZucar moreno

Fig. 6. Folleto publicitario del concurso de postres saludables.

RECOGIDA DE RECETAS TRADICIONALES MURCIANAS.

Se propuso a todos los alumnos participantes que trajeran recetas tradicionales de
Regién de Murcia, intentando recopilarlas de fuentes familiares (madres, abuelas,
etc.). Cada alumno que participd consiguié un punto positivo en la asignatura de

Biologia y Geologia.
ELABORACION DE UN BLOG.

Con las recetas recopiladas por los alumnos se ha elaborado un blog de recetas
murcianas. El nombre del blog ha sido propuesto por los alumnos. La direccién del

blog es la siguiente: lacocinamurciana.blogspot.es.
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I) LLUVIA DE FRUTAS.
Durante la semana anterior a la celebracion de Sto. Tomas de Aquino, los alumnos
estuvieron conociendo la diversidad de fruta y verdura existente y se les ha
concienciado de la idoneidad de tomar 5 raciones de verdura y fruta al dia. Han
coloreado y recortado dibujos de diversas verduras y frutas, y éstas fueron colgadas
en el techo del hall de entrada del centro a modo de lluvia de frutas con el eslogan

de “5 al dia”.

Fig. 7. Lluvia de frutas. Fig. 8. Panel de frutas.

J) DESAYUNA CON FRUTA FRESCA

El dia de Sto. Tomas de Aquino, se elabordé un taller de fruta para fomentar el
consumo de fruta en el desayuno y en el almuerzo. Los alumnos prepararon
brochetas de frutas variadas y cortaron naranjas, que después repartieron a todos

los alumnos del centro.

Fig. 9. Alumnos degustando fruta ‘ Fig. 10. Alumnos repartiendo fruta.

K) INSTAURAR LA VENTA DE FRUTA FRESCA EN LA CANTINA DEL CENTRO.

Para consolidar el consumo de fruta durante el desayuno y almuerzo, se esta
intentando instaurar la venta de fruta en la cantina. Su viabilidad dependera del

consumo que tenga las primeras semanas.
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L) ACTIVIDADES DE EVALUACION DE LAS ACTIVIDADES Y DE LOS RESULTADOS.
Se han llevado a cabo actividades para evaluar el proceso, el impacto y los
resultados del programa.
A) Evaluacién del proceso: Los alumnos han evaluado el proceso mediante un
cuestionario (ANEXO 5), cuyos resultados se especifican en el apartado Discusion.
B) Evaluacién del impacto: Los alumnos han contestado a un cuestionario sobre el
impacto del programa. (ANEXO 6).
C) Evaluacién de los resultados: mediante valoracién de la mejora de los habitos

alimentarios. Estos datos se detallan en el apartado Resultados.

7. RESULTADOS

Los resultados se exponen segun los objetivos propuestos:

7.1. REALIZACION UN DIAGNOSTICO DE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y DE LOS
CONOCIMIENTOS ACTUALES EN LOS ALUMNOS.

Los datos sobre los habitos alimentarios y sobre los conocimientos nutricionales se refieren
a todos los alumnos encuestados, tanto del grupo diana del programa como del grupo
control (N= 72). En todas las comidas hemos analizado el nUmero de alimentos ingeridos y

los alimentos mas consumidos.
A) DESAYUNO

Los alimentos tomados en el desayuno se han agrupado en 9 grupos para facilitar su
analisis. Estos han sido: leche, té, zumo, galletas, cereales, bizcocho, tostadas, fruta y

otros.

La mayoria del alumnado toma 2 alimentos diferentes en el desayuno (40,3%) (Tabla 2),
siendo lo mas habitual entre 0 y 3. Pocos alumnos toman mas de 3 alimentos diferentes

para desayunar (3 alumnos, 4,2 %).

Numero de alimentos tomados en el desayuno 0 1 2 3 4 5 6
N2 de alumnos 10 20 29 10
Porcentaje (%) 13,9 27,8 40,3 13,9 2,8 0,0 1,4

Tabla 2. NUmero de alimentos consumidos en el desayuno.

El alimento mas consumido en el desayuno es la leche, un 65,3 % del alumnado lo

consume, seguido de galletas (26,4%) y cereales (22,2%) (Tabla 2).
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Alimentos tomados en

el desayuno Nada Leche Té Zumo  Galletas Cereales Bizcocho Tostadas Fruta Otros

N2 de alumnos 10 47 2 13 19 16 7 13 0 6
Porcentaje (%) 13,9 65,3 2,8 18,1 26,4 22,2 9,7 18,1 0,0 8,3
Tabla 3. Alimentos tomados en el desayuno.

Tipo de Leche Leche masotro Zumo Zumo masotro Leche mas Té mas otro Solo 3 6 mas

desayuno Nada sola alimento solo alimento zZumo alimento galletas Fruta alimentos Otros
N2 de alumnos 10 12 21 3 5 1 2 2 0 13 3
Porcentaje (%) | 13,9 16,7 29,2 4,2 6,9 1,4 2,8 2,8 0,0 18,1 4,2

Tabla 4. Tipo de desayuno.

Segun vemos en los datos reflejados en la tabla 3 y en la tabla 4, el porcentaje de alumnos
que no desayuna nada antes de ir al instituto es del 13,9% (10 alumnos) y el porcentaje de
alumnos que desayuna soélo leche es del 16,7% (12 alumnos). Si sumamos ambos
porcentajes vemos que el 30,6 % del alumnado viene sin desayunar o habiendo tomado
sblo leche, un desayuno deficiente para adolescentes, con una gran actividad fisica e

intelectual durante la manana.

El desayuno mas frecuente, consumido por el 29,2 % de los alumnos, es leche mas otro

alimento, generalmente, galletas, cereales o tostadas.

Un dato que no puede pasarnos desapercibido es que ninglin alumno ha tomado fruta para

desayunar.
B) ALMUERZO DE MEDIA MANANA
Los alimentos escogidos para la encuesta en el caso del almuerzo de media mafiana han

sido: leche, zumo, bocadillo, tostadas, bolleria, té o café, chucherias, fruta y otros.

En cuanto al nimero de alimentos consumidos, la mayoria tomd 1 tipo de alimento
(40,3%), seguido de cerca por los que tomaron 2 alimentos para almorzar (38,9%) (Tabla
5).

Numero de alimentos tomados en el almuerzo 0 1 2 3 4

N2 de alumnos 10 29 28 4
Porcentaje (%) 13,9 40,3 38,9 5,6

14

Tabla 5. Nimero de alimentos consumidos en el almuerzo.

En el almuerzo realizado a media mafiana, que los alumnos toman en el centro escolar
durante los dias lectivos, el alimento mas consumido es el bocadillo (65,3% del alumnado lo
toma), seguido del zumo (38,9%) (Tabla 4). En la mayoria de los casos estos alimentos se

consumen juntos (31,9% del total de los alumnos).

El porcentaje de alumnos que no toman nada en el almuerzo es relativamente alto (13,9%),
el mismo porcentaje de alumnos que no han tomado nada en el desayuno de casa, aunque

s6lo 3 alumnos (4,1%) no consumen nada en toda la mafiana. En el resto de los casos, los
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alumnos que no han desayunado en casa, lo hacen en el centro, y viceversa.

N2 de alumnos 10 1 28 47 1 5 0 5 2 8
Porcentaje (%) 13,9 1,4 38,9 65,3 1,4 6,9 0,0 6,9 2,8 11,1

Tabla 6. Alimentos tomados en el desayuno.

En consumo de frutas sigue siendo muy pequefio. Soélo dos personas de las que han

participado han tomado fruta (2,8%).

Cinco alumnos han consumido bolleria industrial (6,9%) y 5 alumnos han tomado

chucherias (6,9%). Dos (2,8%) de ellos han tomado sélo chucherias en el almuerzo.
C) COMIDA DE MEDIO DiA

Los alimentos ingeridos en la comida de medio dia se han agrupados en tipos de alimentos
para poder clasificar mejor a los alumnos. Los tipos establecidos son: ensalada o gazpacho,
guiso de patatas con pescado, pasta o cusculs, potaje de legumbres, guiso de patatas con
carne, arroz, huevos, pescado, carne, verdura cocinada, pizza, bocadillo, fruta, pan, postre

dulce y otros. Los resultados los podemos ver en las tablas 7 y 8.

Los alumnos consumen en la comida de medio dia 1 tipo de alimento mayoritariamente
(56,9 %), siendo también frecuente tomar 3 (20,8 %) o 2 tipos de alimentos en la comida

(16,7). En los extremos, hay un alumno que no ha comido nada (1,4 %) y un alumno que

ha tomado 6 tipos de alimentos diferentes (1,4 %).

N2 de alumnos 1 41 12 15 2 0 1

Porcentaje (%) 1,4 56,9 16,7 20,8 2,8 0,0 1,4
Tabla 7. Nimero de alimentos consumidos en la comida.

El tipo de alimento mas frecuente es la carne (33,3%). El porcentaje de alumnos que ha
comido carne o guiso de carne es del 44,4%, un porcentaje bastante alto. Sin embargo, el

porcentaje de alumnos que han tomado pescado o guiso de pescado es bajo (7,0 %).

N2 de alumnos 8 3 10 13 8 17 4 2 24 3 1 3 6 15 1 4 1
Porcentaje (%) | 11,1 4,2 139 181 11,1 236 56 2,8 333 42 1,4 42 83 208 14 56 1,4

Tabla 8. Alimentos tomados en la comida.

La verdura, ya sea cruda en forma de ensalada o cocinada, ha sido consumida por el 15,3

% del alumnado, y la fruta sélo por el 8,3 % del alumnado.

Un alimento tipico de la dieta mediterranea como son las legumbres ha sido tomado por el
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18,1 % de los alumnos.
D) MERIENDA

Los alimentos ingeridos en la merienda se han agrupado en: leche, batidos o yogur,
bocadillo, chucherias, zumo o fruta, galletas, té o café solo, refresco, bolleria industrial y

otros. Los resultados los podemos ver en las tablas 9 y 10.

N2 de alumnos 5 40 20 6 1
Porcentaje (%) 6,9 55,6 27,8 8,3 1,4

Tabla 9. NUmero de alimentos consumidos en la merienda.

Lo mas habitual es que los alumnos consuman 1 (55,6 %) o 2 (27,8 %) alimentos para

merendar. No obstante, hay 5 alumnos (6,9 %) que no meriendan.

El tipo de merienda mas frecuente es lacteos (leche, batidos o yogur) (27,8 %), y las
galletas (27,8 %). De hecho, el 12,5 % de los alumnos meriendan leche con galletas. Otras

meriendas habituales son el zumo o fruta (18,1 %) y el bocadillo (16,7 %).

Ademas de los 5 alumnos que no meriendan nada, hay otros 5 alumnos (6,9 %) que elige
una opcidén tan poco saludable como café o té solo sin nada mas, refrescos solos, chucherias

solas, o chucherias con refrescos como Unica merienda.

N2 de alumnos 20 12 4 13 20 3 8 10 12 5
Porcentaje (%) 27,8 16,7 5,6 18,1 27,8 4,2 11,1 13,9 16,7 6,9

Tabla 10. Tipos de alimentos consumidos en la merienda.

El consumo de zumos y frutas es realizado por el 18,1 % de los alumnos.

E) CENA

Los alimentos se han agrupado en las siguientes categorias: ensalada o gazpacho, verdura
cocinada, galletas, pasta o cuscus, sopa, carne, pescado, huevo, pan o patatas, leche,
arroz, pizza, fruta, postre dulce, bocadillo y otros. Los resultados estan reflejados en la
tabla 11y 12.

Nuestro alumnado suele tomar un solo tipo de alimento para cenar (59,7 %), seguido por 2

tipos de alimentos (26,4 %).

N2 de alumnos 3 43 19 6 1

Porcentaje (%) 4,2 59,7 26,4 8,3 1,4
Tabla 11. Nimero de alimentos consumidos en la cena.
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La cena mas habitual ha sido la pizza (22,2 %). De hecho, el 15,3 % de los alumnos han
cenado solo pizza. La carne es el segundo tipo de alimento mas consumido en la cena
(19,4%).

Vemos que el consumo de verdura, ya sea fresca o cocinada es bajo (16,7 % en conjunto),
asi como el consumo de fruta (6,9 %). También sigue siendo bajo el consumo de pescado

(6,9 %).

o
c 9 o
. ° ﬁ © % o .8 » » =
Alimentos 25 38 s =3 © Q 8 % o £ o S © s £ 3 K 8 3
tomadosenla (2 ¥ §3 T & 2 2 = 2 2 B3% g = N 2 83 e = ©
cena w w > O O a o \ (&) a I a o - < [-Y L a7oT 3] o 2
N2 de alumnos 9 3 4 2 8 14 5 7 7 8 5 16 5 2 6 2 3
Porcentaje (%) | 12,5 4,2 5,6 28 11,1 194 6,9 9,7 97 11,1 69 22,2 6,9 2,8 8,3 2,8 4,2

Tabla 12. Alimentos tomados en la cena.

F) HABITOS DIARIOS

También se han analizado los habitos alimentarios a lo largo del dia. Se han contabilizado el
numero de alumnos que toma 5 comidas al dia, el nimero de alumnos que toma al menos
una pieza de fruta al dia y el nUmero de alumnos que toma 4 o mas raciones de verdura y

fruta al dia. Los resultados se muestran en la tabla 13.

Realiza 5 comidas diarias Toma al menos 1 fruta diaria Toma 4 6 mas raciones de verdura y fruta
N@ de alumnos 51,0 17,0 2,0
Porcentaje (%) 70,8 23,6 2,8

Tabla 13. Habitos alimentarios.

La mayoria de los alumnos (70,8 %) realizan 5 comidas diarias. Sin embargo, el porcentaje
de alumnos que toma al menos 1 pieza de fruta al dia es bajo (23,6 %), y aln mas bajo es

el porcentaje de alumnos que toma 4 o mas raciones de verdura y fruta al dia (2,8 %).
G) CONOCIMIENTO ACERCA DE LA FUNCION DE LOS ALIMENTOS

Ningun alumno ha contestado correctamente a todas las funciones de los alimentos. Si
analizamos los alimentos por separado vemos que el 68,8 % ha respondido correctamente a
la funcién de la leche y sus derivados. Sin embargo, la funcién de la carne, pescado y
huevos solo ha sido contestada correctamente por el 17,3 % de los alumnos, siendo un
error muy frecuente atribuirle a este grupo funcion energética (64,0 %). El 53,2 % de los
alumnos relaciona correctamente la pasta con la funcién energética. Con respecto a las
frutas y las verduras, la respuesta mas frecuente ha sido la correcta (41,0 %) aunque la
mavyoria (59,0 %) no ha contestado correctamente a la funcion de este grupo de alimentos.
El 59,4 % de las respuestas han sido correctas para la funcion de aceites y mantequillas. El
36,5 % de las respuestas de las legumbres indican su funcion plastica y el 36,5 % su

funcion energética. Sélo el 13,3 % responde correctamente a ambas funciones. Estos datos
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los podemos observar en la figura 11.
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Fig. 11. Porcentaje de respuestas sobre las funciones de los alimentos.

Si analizamos si los alumnos saben cuadl es la funcién de cada comida del dia, el 63,9 % de
los alumnos ha contestado correctamente a la funcion de las tres comidas principales del
dia.

El porcentaje de alumnos que ha contestado correctamente a la funcién de cada comida
independientemente ha sido el 81,3 % para el desayuno, el 82,5 % para la comida y el 94,7

% para la cena. (Figura 12).

Fig. 12. Porcentaje de respuestas sobre la funcidn de las comidas.

7.2. MEJORA DE LOS HABITOS NUTRICIONALES DE ALUMNOS, ESPECIALMENTE EL
DESAYUNO Y EL ALMUERZO DE MEDIA MANANA.

Para comprobar si los alumnos han mejorado sus habitos nutricionales después de llevar a
cabo la intervencidn, se han comparado sus habitos antes y después de la misma, teniendo

como referencia el grupo control.

A) DESAYUNO

El nimero de alumnos que no toman nada o que toman leche solamente ha disminuido
después de la intervencién de un 13,6 % a un 10,9 % y de un 20,3 % a un 12,7 %,

respectivamente. En el grupo control los porcentajes de alumnos que no desayunan o
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toman sélo leche han aumentado (6,8 y 11,1 puntos porcentuales (pp) de diferencia).

Estos resultados los podemos ver en la tabla 14.

DESAYUNO Ensayo Control

TIPO DE DESAYUNO Inicial Final Diferencia Inicial Final Diferencia
Nada 13,6% 10,9% -2,7 15,4% 22,2% 6,8
Leche sola 20,3% 12,7% -7,6 0,0% 11,1% 111
Leche mas otro alimento 32,2% 30,9% -1,3 15,4% 33,3% 17,9
Zumo solo 3,4% 0,0% -3,4 7,7% 5,6% -2,1
Zumo mas otro alimento 6,8% 12,7% 5,9 7,7% 0,0% -7,7
Leche mas zumo 1,7% 0,0% -1,7 0,0% 0,0% 0,0
Té mas otro alimento 3,4% 0,0% -3,4 0,0% 0,0% 0,0
Solo galletas 3,4% 0,0% -3,4 0,0% 0,0% 0,0
3 6 mas alimentos 11,9% 21,8% 10,0 46,2% 16,7% -29,5
Otros 3,4% 10,9% 7,5 7,7% 11,1% 3,4

Tabla 14. Diferencias en el consumo de distintos tipos de desayuno. (*=p<0,05).

Como vemos en la tabla 15, el consumo de leche ha bajado en la poblacién ensayo (-6,1

pp) Yy se ha incrementado el consumo de zumo (8,6 pp). También se ha incrementado el

consumo de tostadas y de fruta. El consumo de frutas se ha incrementado de forma

significativa en el grupo ensayo (p=0,0349). También aumenta en el grupo control, aunque

no de manera significativa. Al inicio ningin alumno consumia fruta para desayunar y al final

del ensayo en ambos grupos hay alumnos que toman fruta.

DESAYUNO Ensayo Control

ALIMENTOS TOMADOS EN EL DESAYUNO Inicial Final Diferencia Inicial Final Diferencia
Nada 13,6% 10,9% -2,7 15,4% 22,2% 6,8
Leche 66,1% 60,0% -6,1 61,5% 61,1% -0,4
Té 3,4% 1,8% -1,6 0,0% 0,0% 0,0
Zumo 18,6% 27,3% 8,6 15,4% 16,7% 1,3
Galletas 22,0% 20,0% -2,0 46,2% 33,3% -12,8
Cereales 22,0% 23,6% 1,6 23,1% 5,6% -17,5
Bizcocho 5,1% 7,3% 2,2 30,8% 5,6% -25,2
Tostadas 15,3% 20,0% 4,7 30,8% 5,6% -25,2
Fruta 0,0% 7,3% 7,3* 0,0% 11,1% 11,1
Otros 8,5% 12,7% 4,3 7,7% 11,1% 3,4

Tabla 15. Diferencias en el consumo de alimentos tomados en el desayuno. (*=p<0,05).

En cuanto al numero de alimentos, en el grupo ensayo baja el porcentaje de alumnos que

no desayuna (-2,7 pp) o toma un solo alimento (-8,7 pp) y sube el porcentaje de alumnos

que toman 3 alimentos para desayunar (11,5 pp). En grupo control ocurre lo contrario,

aumenta el porcentaje de alumnos que no desayunan (6,8 pp) o toman un solo alimento

(17,9 pp) y disminuye el porcentaje de alumnos que toma 3 alimentos diferentes (-21,8 pp)

(Tabla 16).
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DESAYUNO Ensayo Control

N2 DE ALIMENTOS TOMADOS EN EL DESAYUNO Inicial Final Diferencia Inicial Final Diferencia
0 alimentos 13,6% 10,9% -2,7 15,4% 22,2% 6,8

1 alimento 30,5% 21,8% -8,7 15,4% 33,3% 17,9

2 alimentos 44,1% 45,5% 1,4 23,1% 33,3% 10,3

3 alimentos 8,5% 20,0% 11,5 38,5% 16,7% -21,8

4 0 mas alimentos 3,4% 1,8% -1,6 7,7% 0,0% -7,7

Tabla 16. Diferencias en el numero de alimentos consumidos en el desayuno. (*=p<0,05).

B) ALMUERZO

En el almuerzo, las diferencias de porcentajes entre el momento inicial y final no son muy

altas para ningun tipo de alimento (Tabla 17). Podemos destacar un aumento en el

consumo de bolleria industrial (7,8 pp), en el consumo de fruta (5,6 pp) y en el consumo

de tostadas (3,6 pp), Y una disminucion en el consumo de zumos (-6,4 pp), aungue las

diferencias no son significativas. En el grupo control, destacamos la disminucion del

consumo de chucherias (-15,4 %).

ALMUERZO Ensayo Control

ALIMENTOS TOMADOS EN EL ALMUERZO Inicial Final Diferencia Inicial Final Diferencia
Nada 13,6% 14,5% 1,0 15,4% 11,1% -4,3
Leche 1,7% 1,8% 0,1 0,0% 5,6% 5,6
Zumo 37,3% 30,9% -6,4 46,2% 50,0% 3,8
Bocadillo 66,1% 63,6% -2,5 61,5% 66,7% 51
Tostadas 0,0% 3,6% 3,6 7,7% 0,0% -7,7
Bolleria industrial 6,8% 14,5% 7,8 7,7% 5,6% -2,1
Té o café solo 0,0% 0,0% 0,0 0,0% 5,6% 5,6
Chucherias 5,1% 3,6% -1,4 15,4% 0,0% -15,4
Fruta 1,7% 7,3% 5,6 7,7% 11,1% 3,4
Otros 11,9% 5,5% -6,4 7,7% 5,6% -2,1

Tabla 17. Diferencias en el consumo de los alimentos tomados en el almuerzo. (*=p<0,05).

Podemos observar en la tabla 18 que el porcentaje de alumnos que toma 2 alimentos en el

almuerzo disminuye en el grupo ensayo (-11,7 pp) y aumenta el porcentaje de los que

toman 3 alimentos (7,4 pp). En el grupo control disminuye el porcentaje de los que toman 0

(-4,3 pp) o 3 alimentos (-23,1 pp) y aumenta el porcentaje de los que toman 1 (15,8 pp) o

2 alimentos diferentes (11,5 pp).

ALMUERZO Ensayo Control

N2 DE ALIMENTOS TOMADOS EN EL ALMUERZO Inicial Final Diferencia | Inicial Final Diferencia
0 alimentos 13,6% 14,5% 1,0 15,4% 11,1% -4,3

1 alimento 44,1% 49,1% 5,0 23,1% 38,9% 15,8

2 alimentos 39,0% 27,3% -11,7 38,5% 50,0% 11,5

3 alimentos 1,7% 9,1% 7,4 23,1% 0,0% -23,1

4 6 mas alimentos 1,7% 0,0% -1,7 0,0% 0,0% 0,0

Tabla 18. Diferencias en el nimero de alimentos tomados en el almuerzo. (*=p<0,05).
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C) COMIDA

En la comida observamos, y segin vemos en la tabla 19, que los alimentos que aumentan
significativamente su consumo en el grupo ensayo son el guiso de patatas con carne (15,4
pp; p=0,037) y el pescado (10,9 pp; p=0,0091). Los alimentos que disminuyen
significativamente en su consumo son la carne (-19,4 pp; p=0,016). El consumo total de
carne, ya sea sola o en guiso, no sufre gran variacion, puesto que baja el consumo de
carne pero aumenta el consumo de guiso de carne, siendo el consumo total de carne de un

41,8 %, similar al 45,8 % que mostraba el grupo ensayo al inicio.

Se produce un aumento en el consumo de fruta (11,4 pp), aunque esta subida no llega a

ser significativa (p=0,0638).

En el grupo control se produce una subida no significativa del consumo de carne (13,7 pp),
de pan (12, 4%) y de verdura cocida (11,1 pp) y disminuye el consumo de pescado (-15,4

PP).

COMIDA Ensayo Control

ALIMENTOS TOMADOS EN LA COMIDA Inicial Final Diferencia Inicial Final Diferencia
Ensalada o gazpacho 10,2% 7,3% -2,9 15,4% 11,1% -4,3
Guiso de patatas con pescado 5,1% 1,8% -3,3 0,0% 0,0% 0,0
Pasta o cuscus 16,9% 16,4% -0,6 0,0% 5,6% 5,6
Potaje de legumbres 15,3% 10,9% -4,3 30,8% 22,2% -8,5
Guiso de patatas con carne 11,9% 27,3% 15,4* 7,7% 11,1% 3,4
Arroz 25,4% 21,8% -3,6 15,4% 16,7% 1,3
Huevos 5,1% 7,3% 2,2 7,7% 0,0% -7,7
Pescado 0,0% 10,9% 10,9* 15,4% 0,0% -15,4
Carne 33,9% 14,5% -19,4* 30,8% 44,4% 13,7
Verdura cocinada 5,1% 5,5% 0,4 0,0% 11,1% 11,1
Pizza 1,7% 0,0% -1,7 0,0% 0,0% 0,0
Bocadillo 3,4% 1,8% -1,6 7,7% 0,0% -7,7
Fruta 6,8% 18,2% 11,4 15,4% 22,2% 6,8
Pan 22,0% 18,2% -3,9 15,4% 27,8% 12,4
Postres dulces 0,0% 0,0% 0,0 7,7% 0,0% -7,7
Otros 5,1% 3,6% -1,4 7,7% 5,6% -2,1

Tabla 19. Diferencias en el consumo de los alimentos tomados en la comida. (*=p<0,05).

En el grupo ensayo disminuye el porcentaje de alumnos que comen 3 alimentos (-9,3 pp) v
aumenta el porcentaje de los que consumen 2 alimentos (14,0 pp). En el grupo control
disminuye el porcentaje de los que toman 1 alimento (-28,2 pp) y aumenta el porcentaje de
los que toman 2 (23,5 pp) o 3 alimentos diferentes para comer (6,8 pp) (Tabla 20). Estas

diferencias no son significativas.
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COMIDA Ensayo Control

N2 DE ALIMENTOS TOMADOS EN LA COMIDA Inicial Final Diferencia Inicial Final Diferencia
0 alimentos 1,7% 0,0% -1,7 0,0% 0,0% 0,0

1 alimento 55,9% 54,5% -1,4 61,5% 33,3% -28,2

2 alimentos 16,9% 30,9% 14,0 15,4% 38,9% 23,5

3 alimentos 22,0% 12,7% -9,3 15,4% 22,2% 6,8

4 6 mas alimentos 3,4% 3,6% 0,2 7,7% 0,0% -7,7

Tabla 20. Diferencias en el numero de alimentos consumidos en la comida. (*=p<0,05).

D) MERIENDA

En la merienda ha aumentado el porcentaje de alumnos del grupo ensayo que toma
bocadillo (8,5 pp) y ha disminuido el porcentaje de alumnos que toma bolleria industrial (-
6,3 pp), refrescos (-4,6 pp) o café solo (1,4 pp). Estos datos son positivos pero las

diferencias encontradas no son significativas. Los resultados aparecen en la tabla 21.

MERIENDA Ensayo Control

ALIMENTOS TOMADOS EN LA MERIENDA Inicial Final Diferencia Inicial Final Diferencia
Leche, batido o yogur 23,7% 20,0% -3,7 46,2% 33,3% -12,8
Bocadillo 16,9% 25,5% 8,5 15,4% 16,7% 1,3
Chucherias 5,1% 5,5% 0,4 7,7% 16,7% 9,0
Zumo o fruta 16,9% 16,4% -0,6 23,1% 27,8% 4,7
Galletas 28,8% 27,3% -1,5 23,1% 11,1% -12,0
Té o café solo 5,1% 3,6% -1,4 0,0% 5,6% 5,6
Refresco 11,9% 7,3% -4,6 7,7% 16,7% 9,0
Bolleria industrial 13,6% 7,3% -6,3 15,4% 16,7% 1,3
Otros 18,6% 14,5% -4,1 7,7% 11,1% 3,4
Nada 8,5% 12,7% 4,3 0,0% 5,6% 5,6

Tabla 21. Diferencias en el consumo de los alimentos tomados en la merienda. (*=p<0,05).

Con respecto al nimero de alimentos consumidos en la merienda, apenas se han modificado
los porcentajes en el grupo ensayo (Tabla 22). En el grupo control aumenta no
significativamente el porcentaje de alumnos que toma dos alimentos diferentes (12,4 pp) v

disminuye los que toman 1 (-13,7 pp) o 3 (-9,8 pp).

MERIENDA Ensayo Control

N2 DE ALIMENTOS TOMADOS EN LA MERIENDA Inicial Final Diferencia Inicial Final Diferencia
0 alimentos 8,5% 12,7% 4,3 0,0% 5,6% 5,6

1 alimento 52,5% 54,5% 2,0 69,2% 55,6% -13,7

2 alimentos 30,5% 27,3% -3,2 15,4% 27,8% 12,4

3 alimentos 6,8% 5,5% -1,3 15,4% 5,6% -9,8

4 6 mas alimentos 1,7% 0,0% -1,7 0,0% 5,6% 5,6

Tabla 22. Diferencias en el nUmero de alimentos consumidos en la merienda. (*=p<0,05).
E) CENA

En la cena las diferencias han sido no significativas. Aun asi, podemos observar en la tabla
23 que el grupo ensayo ha aumentado el porcentaje de alumnos que cena carne (6,9 pp) v

pan (11,5 pp), y ha disminuido en porcentaje de alumnos que toma ensalada o gazpacho (-
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8,2 pp) y pizza (-11,0 pp).

CENA Ensayo Control

ALIMENTOS TOMADOS EN LA CENA Inicial Final Diferencia Inicial Final Diferencia
Ensalada o gazpacho 11,9% 3,6% -8,2 15,4% 11,1% -4,3
Verdura cocida 3,4% 5,5% 2,1 7,7% 5,6% -2,1
Galletas 5,1% 5,5% 0,4 7,7% 5,6% -2,1
Pasta o cuscus 3,4% 5,5% 2,1 0,0% 5,6% 5,6
Sopa 10,2% 12,7% 2,6 15,4% 5,6% -9,8
Carne 20,3% 27,3% 6,9 15,4% 16,7% 1,3
Pescado 5,1% 7,3% 2,2 15,4% 22,2% 6,8
Huevos 8,5% 7,3% -1,2 15,4% 5,6% -9,8
Pan o patatas 8,5% 20,0% 11,5 15,4% 16,7% 1,3
Leche 10,2% 9,1% -1,1 15,4% 0,0% -15,4
Arroz 8,5% 12,7% 4,3 0,0% 11,1% 111
Pizza 23,7% 12,7% -11,0 15,4% 5,6% -9,8
Fruta 6,8% 5,5% -1,3 7,7% 16,7% 9,0
Postre dulce 3,4% 3,6% 0,2 0,0% 11,1% 11,1
Bocadillo 8,5% 9,1% 0,6 7,7% 22,2% 14,5
Otros 1,7% 0,0% -1,7 7,7% 0,0% -7,7
Nada 3,4% 1,8% -1,6 7,7% 5,6% -2,1

Tabla 23. Diferencias en el consumo de los alimentos tomados en la cena.

Con respecto al niumero de alimentos, cuyos resultados vemos en la tabla 24, disminuye,

sin ser significativo, el porcentaje de alumnos del grupo ensayo que toma 2 alimentos (-8,6

pp), mientras que en grupo control aumenta (16,7 pp).

CENA Ensayo Control

N2 DE ALIMENTOS TOMADOS EN LA CENA Inicial Final Diferencia Inicial Final Diferencia
0 alimentos 3,4% 1,8% -1,6 7,7% 5,6% -2,1

1 alimento 59,3% 63,6% 4,3 61,5% 55,6% -6,0

2 alimento 32,2% 23,6% -8,6 0,0% 16,7% 16,7

3 alimento 5,1% 7,3% 2,2 23,1% 16,7% -6,4

4 6 mas alimentos 0,0% 1,8% 1,8 7,7% 5,6% -2,1

Tabla 24. Diferencias en el nimero de alimentos consumidos en la cena.

F) HABITOS DIARIOS

En cuanto a los habitos alimentarios diarios, vemos en la tabla 25, que en el grupo ensayo

el porcentaje de alumnos que toma al menos una fruta al dia aumenta (19,3 pp), mientras

que en el grupo control disminuye (-15,0 pp). Esta diferencia es significativa (p=0,0167).

Ensayo Control

Inicial Final Diferencia Inicial Final Diferencia
Realiza 5 comidas diarias 71,2% 72,7% 1,5 69,2% 55,6% -13,7
Toma al menos 1 fruta diaria 15,3% 34,5% 19,3* 53,8% 38,9% -15,0
Toma 4 6 mas raciones de verdura y fruta 1,7% 1,8% 0,1 0,0% 5,6% 5,6

Tabla 25. Diferencias en los habitos diarios. (*=p<0,05).
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7.3. MEJORA DE LOS CONOCIMIENTOS NUTRICIONALES DE ALUMNOS.

Uno de los objetivos de este programa de educacion nutricional era mejorar los
conocimientos nutricionales que los alumnos tienen. Los datos obtenidos se pueden

observar en la tabla 26.

Ensayo Control

Ayudan a Regulan el Ayudan a Regulan el
INICIAL crecer Dan energia  funcionamiento crecer Dan energia  funcionamiento
Leche y derivados 62,2% 13,5% 12,2% 58,3% 16,7% 25,0%
Carne, pescado y huevos 13,7% 58,9% 17,8% 33,3% 55,6% 11,1%
Pasta 7,0% 64,9% 35,1% 37,5% 25,0% 37,5%
Frutas y verduras 22,8% 25,3% 40,5% 62,5% 37,5% 0,0%
Aceite, mantequilla 3,9% 70,6% 37,3% 14,3% 28,6% 57,1%
Legumbres 41,2% 49,0% 37,3% 66,7% 22,2% 11,1%

Ayudan a Regulan el Ayudan a Regulan el
FINAL crecer Dan energia  funcionamiento crecer Dan energia  funcionamiento
Leche y derivados 68,9% 24,3% 6,8% 61,9% 33,3% 4,8%
Carne, pescado y huevos 26,0% 47,9% 26,0% 40,0% 45,0% 15,0%
Pasta 5,3% 61,4% 33,3% 31,3% 25,0% 43,8%
Frutas y verduras 31,6% 31,6% 36,7% 34,8% 43,5% 21,7%
Aceite, mantequilla 5,9% 49,0% 45,1% 18,8% 12,5% 68,8%
Legumbres 37,5% 37,5% 25,0% 47,1% 41,2% 11,8%

Ayudan a Regulan el Ayudan a Regulan el
DIFERENCIA crecer Dan energia  funcionamiento crecer Dan energia  funcionamiento
Leche y derivados 6,8 10,8 -5,4 3,6 16,7 -20,2
Carne, pescado y huevos 12,3 -11,0 8,2 6,7 -10,6 3,9
Pasta -1,8 -3,5 -1,8 -6,3 0,0 6,3
Frutas y verduras 8,9 6,3 -3,8 -27,7 6,0 21,7
Aceite, mantequilla 2,0 -21,6* 7,8 4,5 -16,1 11,6
Legumbres -3,7 -11,5 -12,3 -19,6 19,0 0,7

Tabla 26. Diferencias en el conocimiento de las funciones de los alimentos. (*=p<0,05).

Aumenta el porcentaje de alumnos que asocia leche y derivados con la funcién plastica (6,8
pp) Yy también aumenta el porcentaje de los alumnos que le da a la carne, el pescado y los
huevos una funcién plastica (12,3 pp) y disminuye los que le dan una funcién energética (-

11,0 pp), que, recordamos, era el error mas frecuente en el momento inicial.

Podemos ver que el porcentaje de alumnos que da al aceite una funcién energética

disminuye tanto en el grupo ensayo (-21,6 pp; p=0,02) como en el control (-16,1 pp).

Un alumno ha sabido todas las funciones correctamente al final del programa, frente a

ninguno que lo sabia al inicio.
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ENSAYO CONTROL
INICIAL Desayuno Comida Cena Desayuno Comida Cena
Aportan energia para rendir bien
durante el dia 90,0% 6,0% 4,0% 77,8% 22,2% 0,0%
Es necesaria para mantener el
rendimiento 16,7% 81,5% 1,9% 11,1% 88,9% 0,0%
Debe ser ligera, pues en ese
momento, el organismo no
necesita tanta energia 4,0% 2,0% 94,0% 22,2% 0,0% 77,8%
FINAL Desayuno Comida Cena Desayuno Comida Cena
Aportan energia para rendir bien
durante el dia 96,2% 3,8% 0,0% 88,9% 11,1% 0,0%
Es necesaria para mantener el
rendimiento 3,8% 94,3% 1,9% 11,1% 83,3% 5,6%
Debe ser ligera, pues en ese
momento, el organismo no
necesita tanta energia 0,0% 0,0% 100,0% 5,6% 5,6% 88,9%
DIFERENCIA Desayuno Comida Cena Desayuno Comida Cena
Aportan energia para rendir bien
durante el dia 6,2 -2,2 -4,0 11,1 -11,1 0,0
Es necesaria para mantener el
rendimiento -12,9 12,9* 0,0 0,0 -5,6 5,6
Debe ser ligera, pues en ese
momento, el organismo no
necesita tanta energia -4,0 -2,0 6,0 -16,7 5,6 11,1

Tabla 27. Diferencias en los conocimientos de la funcion de las comidas. *=p<0,05.

Como podemos observar en la tabla 27, aumenta el porcentaje de los alumnos del grupo
ensayo que le otorgan una funcién correcta a las distintas comidas a lo largo del dia, siendo

significativo este aumento en la funcion principal de la comida.

7.4. MEJORA DEL CONOCIMIENTO DE LA GASTRONOMIiA REGIONAL.

Para saber si los alumnos han mejorado sus conocimientos acerca de la gastronomia
regional, se comparan los datos obtenidos en la fase final y en la inicial. Estos datos estan
reflejados en la tabla 28. En la etapa inicial habia mas alumnos (76,3 %) que contestaban
positivamente a la pregunta de si conocian alguna receta tradicional murciana que en el
momento final (60,0 %). Sin embargo, cuando se les pregunta qué receta murciana
conocen, en la etapa inicial contestan mayoritariamente tortilla de patatas (25,0 %) y pasta
(22,9 %), evidenciando su bajo conocimiento de la gastronomia regional. Cuando se le
pregunta esto en la etapa final, menos alumnos contestan positivamente a que conocen
alguna receta murciana, pero el 29,6 % de los que lo hacen contestan ensalada murciana,

el 7,4 % zarangollo y el 7,4 % paparajotes, recetas tipicas murcianas.

Ensayo Control
éConoces alguna receta tradicional murciana? No No lo sé Si No No lo sé Si
Inicial 15,2% 8,5% 76,3% 7,7% 61,5% 30,8%
Final 18,2% 21,8% 60,0% 44,4% 16,7% 55,6%
Diferencia 3,0 13,3 -16,3 36,7 -44,8 24,8%

Tabla 28. Diferencias en el conocimiento de la gastronomia regional.
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7.5. RESULTADOS DE LA EVALUACION DEL PROCESO.

Como parte de la evaluacion se ha llevado a cabo una evaluacion del proceso. Se les ha
preguntado a los alumnos su opinidn acerca del programa de educacion nutricional llevado a
cabo. Los resultados los podemos ver en la tabla 29. A la mayoria (94,2 %) opina que el
proyecto ha estado bien o muy bien. El 84,3 % opina que se ha explicado bien o muy bien.

Al 59,6 % le han gustado las actividades realizadas.

Muy mal Mal Regular Bien Muy Bien
¢Qué te ha parecido el proyecto de educacién nutricional realizado? 1,9% 0% 3,9% 67,3% 26,9%
Muy mal Mal Regular Bien Muy Bien
éSe han explicado las cosas claramente? 0% 0% 15,7% 54,9% 29,4%
No Regular Si
éTe han gustado las actividades realizadas? 6,4% 34% 59,6%

Tabla 29. Evaluacion del proceso.

Las actividades que mas les han gustado han sido los dibujos de frutas y verduras, el trivial
alimentario y la degustacién de frutas. La que menos, la realizacion de carteles. Como
propuesta, les hubiera gustado que hubiera mas degustaciones, talleres de cocina y

actividades en ordenador.

7.6. RESULTADOS DE LA EVALUACION DEL IMPACTO.

Para evaluar el impacto, se ha pasado un cuestionario cuyos resultados vemos en la tabla
30. Los alumnos creen importante seguir una dieta adecuada (96,2 %), que es importante
desayunar y almorzar bien (94,1 %) y que una dieta adecuada mejora la salud (94,1 %). El
48,1 % han conocido alguna guia o folleto de recomendaciones alimentarias. El 74,5 % cree
gue sus conocimientos sobre la gastronomia murciana son los mismos que al inicio, frente al

17,6 % que opina que sus conocimientos sobre nuestra gastronomia han mejorado.

No Regular Si

¢Crees que es importante seguir una dieta adecuada? 0% 3,8% 96,2%
No Regular Si

¢Crees que es importante desayunar y almorzar bien? 0% 5,9% 94,1%

La empeora Ninguno La mejora

¢Qué efectos tiene sobre tu salud comer bien? 2% 3,9% 94,1%
No No lo sé Si

¢Has conocido alguna guia de recomendacidn dietética? 25% 26,9% 48,1%

Peor Igual Mejor

¢Conoces mejor la gastronomia tradicional murciana? 7,8% 74,5% 17,6%

Tabla 30. Evaluacién del impacto.
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8. DISCUSION

8.1. REALIZACION UN DIAGNOSTICO DE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y DE LOS
CONOCIMIENTOS ACTUALES EN LOS ALUMNOS.

El desayuno es una de las comidas mas importantes del dia (16) y contribuye a mejorar el
rendimiento escolar (17, 18). Entre nuestros alumnos, un 13,9 % vienen al centro sin haber
desayunado en casa y un 16,7 % habiendo tomado solo un vaso de leche, desayuno
insuficiente para adolescentes en crecimiento. Estos datos son altos si los comparamos con
las publicaciones existentes, donde el porcentaje de alumnos que va al centro escolar sin
desayunar oscila entre el 4% y el 10% (14, 18-20). En el programa “Nifos en movimiento”
(21) vemos que el porcentaje de alumnos que no desayuna paso6 de un 37 % inicial a un 11

% al final del programa, resultado mas parecido al nuestro.

Un desayuno saludable deberia incluir lacteos, cereales y fruta (22). Nuestros alumnos, el
29,2 %, suelen tomar leche y cereales (galletas, cereales, pan, bizcocho). Sin embargo el
consumo de fruta es inexistente. Hemos encontrado resultados también bajos, entre el 5 y

el 10 %, en el consumo de fruta en el desayuno en otros programa (14, 19).

En el almuerzo o desayuno de media mafana, que complementa al primer desayuno, los
alumnos prefieren tomar un bocadillo junto con un zumo (31,9 %). El bocadillo es tomado
por el 65,3% de los alumnos. Resultados similares a los nuestros hemos encontrado en
otros estudios, donde el 89% (19), el 67 % (14) o el 61,8% (23) de los alumnos toman

bocadillo.

En nuestro caso, un 13,9 % de los alumnos no toman nada a mitad de la mafiana, por lo
gue llegan a la comida del medio dia después de 7 horas sin ingerir alimentos. Dura (19)
también observa datos similares, un 16,2% de su poblacién no toma nada en el almuerzo.
El consumo de frutas en el recreo sigue siendo muy bajo (2,8 %), porcentaje mas bajo que
el encontrado por de Santiago (24), que describe un 6 % de alumnos que toman fruta en el

almuerzo.

En la comida de medio dia, los alumnos no hacen 3 platos, con un primero de ensalada o
verdura, un 2° de proteina y una fruta de postre. La mayoria del alumnado toma un solo
plato (56, %), principalmente compuesto de carne (44,4 %). Estudios similares se han
obtenido en un programa de educacion nutricional en la localidad cercana de Cartagena
(14), donde el 42,6 % del alumnado toma carne o guiso de carne en la comida. El pescado,
en todas sus versiones, sélo es tomado por un bajo 7,0 % si lo comparamos con el 12,6 %

obtenido en dicho programa (14).

La verdura y la fruta parecen no ser de su eleccion en la hora de la comida. Sélo el 15, 3 %
de los alumnos toma verdura, ya sea de forma cruda o cocida. Estos datos son similares a

los obtenidos por de Santiago (14) en Cartagena, donde el 17 % de los alumnos comian
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verdura antes de la intervencion. En otros programas el consumo de verdura es mayor,
vemos porcentajes que oscilan desde el 27% (23) hasta mas del 60 % de la poblacion

consume verdura a diario (20, 25).

En cuanto al consumo de fruta en la comida sélo el 8,3 % toma fruta de postre, un

resultado muy bajo, lejos del 20,7% obtenido por de Santiago (14).

En la merienda, suelen tomar lacteos (27,8%) y galletas (27,8 %). Una merienda habitual

es la leche con galletas (12,5 %).

Para cenar, los alumnos toman un solo plato (59,7 %), siendo lo mas frecuente la pizza
(22,2 %). El consumo de verdura, fruta y pescado sigue siendo escaso (16,7 %, 6,9 % vy
6,9 %, respectivamente). Si comparamos estos datos con los obtenidos por de Santiago en
Cartagena (14) vemos que sus alumnos consumen menos pizza (17,3%), y mas verdura
(17,4 %), mas fruta (29,9 %) y mas pescado (10,7 %). Esta localidad murciana esta
proxima a la nuestra y también es costera, por lo que esperariamos unos habitos similares,

gue, sin embargo, no vemos en los habitos de la cena.

En cuanto a sus habitos diarios, un alto porcentaje (70,8 %) realiza 5 comidas al dia. Como
hemos podido observar, el consumo de fruta y verdura a lo largo del dia es muy pequerio,
muy lejano del 5 al dia deseable. Sélo el 23,6 % del alumnado consume al menos una pieza
de fruta al dia y Unicamente el 2,8 % toma 4 o mas raciones entre verdura y fruta al dia.
Estos resultados en el consumo de fruta y verdura son muy bajos comparados con otros
estudios. La Encuesta Nacional sobre la Salud de 2009 (26) indica que aproximadamente un
60% de la poblacion consume verduras y hortalizas y un 70% consume fruta a diario,

aunque entre los jévenes este porcentaje baja hasta el 50%.

En cuanto a los conocimientos que los alumnos tienen sobre las funciones de los alimentos y
la funcién de las distintas comidas del dia, vemos que los alumnos conocen las funciones
algunos alimentos (leche y sus derivados, pasta y aceites y mantequillas) pero no de todos
(carne, pescado y huevos, frutas y verduras, y legumbres). La funcion de cada comida

principal si es conocida por los alumnos.

8.2. MEJORA DE LOS HABITOS NUTRICIONALES DE LOS ALUMNOS

Después de realizar la intervencidn podemos observar algunos cambios en los habitos de los

alumnos.

Se ha producido una disminucién en el nimero de alumnos que no desayunan nada o soélo
leche, pasando desde el 33,9 % hasta el 23,6 %, si bien esta diferencia, aunque parece
muy positiva, no es estadisticamente significativa (p=0,22). Si ha sido significativo
(p=0,0349) el aumento del consumo de fruta en el desayuno, pasando de un 0,0 % a un

7,3 %. Esta mejora puede ser debida a que las actividades realizadas hacian un mayor
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hincapié en la necesidad de consumir fruta y verdura, y concretamente fruta en el
desayuno. Actividades como desayuna con fruta, dibujado y recorte de fruta o la lluvia de

frutas.

En la comida podemos observar un aumento significativo (p=0,0091) en el consumo de
pescado. El consumo de pescado en la comida era nulo en grupo ensayo al inicio y ha
pasado a ser consumido por el 10,9 % de la poblacién. El consumo de carne, ya sea sola o
en guiso, no ha variado (de un 45,8 % al inicio, a un 41,8 % al final en el grupo ensayo),
aunque ha aumentado significativamente su consumo en forma de guiso y ha disminuido el

consumo de carne sola. Los demas habitos no se han modificado significativamente.

En las demas comidas (almuerzo, merienda y cena) no hemos conseguido ningin cambio
significativo, por lo que podemos decir que este programa no ha sido efectivo en la

modificacion de habitos alimentarios en estos puntos.

Como hemos podido observar, ha aumentado el consumo de fruta a lo largo del dia,
principalmente en el desayuno y la comida. El porcentaje de alumnos que toma al menos
una pieza de fruta al dia se ha visto incrementado significativamente en el grupo ensayo, de
un 15, 3 % ha pasado a un 34,5 % (p=0,0167). Este dato nos parece muy positivo, ya que
los alumnos apenas consumian fruta. Otros programas han logrado también datos positivos

en el aumento en el consumo de fruta diario (14, 21, 25).

8.3. DISCUSION SOBRE EL PROGRAMA DE EDUCACION NUTRICIONAL

El programa de educacion nutricional llevado a cabo ha obtenido mejoras en los habitos
alimentarios de los alumnos en la ingesta de fruta y pescado. Aun asi, estos resultados

pueden parecer cortos. Varios factores podrian haber influido en estos resultados.

e La duracion del programa puede haber sido corta para afianzar cambios tangibles en los
habitos alimentarios de los alumnos. Una duracién de un curso académico podria ser

mas adecuada.

e La ampliacién de las actividades, no limitadas a las clases de Biologia y Geologia, sino
también a las tutorias o a otros departamentos, como el de Educacion Fisica, podria
haber dado una visién mas globalizada y haber logrado una mayor participaciéon de los

alumnos.

e Los alumnos han tenido una participaciéon baja en aquellas actividades que eran de
caracter voluntario. Aunque éstas han sido bien valoradas por los alumnos en general,
se deberia aumentar la motivacion y la incentivacién para intentar incrementar la
participacion. Como propuesta de mejora, los alumnos pidieron mas actividades que

usen las nuevas tecnologias y mas talleres de cocina y degustaciones.

e Los alumnos no han adquirido los conocimientos que se esperaban, dato sorprendente
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si tenemos en cuenta que han estado mas de dos meses estudiando la nutricidén y la
alimentacidon en las clases de Biologia y Geologia. Estos resultados pueden deberse al
cuestionario utilizado. Se ha detectado que los alumnos en ocasiones dejaban las
preguntas en blanco o rellenaban todas las casillas. La encuesta sobre habitos
alimentarios deberia mejorarse, de modo que sea mas facil de rellenar por los alumnos,

que tienden a marcar pocas casillas.

El tamafio del grupo ensayo ha sido pequefno (59 alumnos). La significacion estadistica
podria aumentar si incrementamos el numero de alumnos que participan en el
programa. El grupo control ha sido excesivamente pequefio y pertenecia a propio
centro, por lo que han podido participar en algunas de las actividades generales. Un
nimero de alumnos mas amplio y escoger el grupo control de otro centro podria

mejorar los resultados.

Una mayor implicacion de las familias en el programa, disefiando actividades para ellos
como tripticos o guias de consejos sobre una alimentacién saludable, podria suponer
una mayor mejora de los habitos alimentarios, ya que varias de las comidas diarias las
hacen en casa con la familia y son éstas las que suelen preparar el almuerzo en el

centro.

CONCLUSIONES

>

Este programa ha servido para conocer mejor los habitos alimentarios de los
alumnos. En general, estos habitos no son los mas adecuados para la edad y el estilo
de vida de nuestros alumnos. Estos se encuentran en la adolescencia, etapa de

crecimiento fisico e intelectual.

Este programa ha servido para mejorar algunos habitos alimentarios. Ha aumentado
el consumo de fruta en el desayuno y durante todo el dia, y también ha aumentado el

consumo de pescado en la comida.

Este programa ha mejorado ligeramente el nivel de conocimientos de los alumnos y

ha mejorado ligeramente el conocimiento de la gastronomia regional.

Estos resultados, aunque se pueden considerar buenos, ya que mejora su dieta,
podrian haber sido mejores si hubiésemos logrado una mayor implicacion de los
alumnos en las actividades, que en su mayoria eran voluntarias. Esta mayor
implicacion podria haberse logrado con mayores incentivos a los participantes vy

realizando actividades que les resultaran mas atractivas.

Mejores resultados cabria esperar si, ademas, mejoraramos el diagndstico previo de

los habitos y conocimientos de los alumnos con un cuestionario mejor disefiado,
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aumentaramos la duracion del programa y el tamafio de la poblacién, sobre todo de la

poblacién control, que ha sido muy pequefia y ademas ha tenido la posibilidad de

participar en las actividades generales. Hubiera sido interesante la participacion de

otros departamentos del centro.

> Una mayor implicacién de las familias también hubiera tenido un posible efecto

positivo, ya que los alumnos suelen comer y cenar en familia y los desayunos y

almuerzos suelen estar preparados en casa por un familiar.
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ANEXOS

ANEXO 1. CUESTIONARIO SOBRE HABITOS Y CONOCIMIENTOS ALIMENTARIOS.

ENCUESTA SOBRE HABITOS ALIMENTARIOS

BLOQUE I: CONDUCTAS ALIMENTARIAS
Por favor, responde a estas preguntas sobre lo que comiste ayer.

1. Sefiala los alimentos que consumiste ayer para desayunar antes de salir de casa: Si
no tomaste nada, déjalo en blanco

LECHE TE BIZCOCHO
TOSTADAS ZUMO CEREALES
FRUTA GALLETAS OTROS

2. ¢Qué tomaste ayer a media manana? Marca todos los alimentos que tomaste. Si no
tomaste nada, déjalo en blanco

LECHE ZUMO BOCADILLO
TOSTADAS BOLLERIA INDUSTRIAL TE O CAFE SOLO
FRUTA CHUCHERIAS OTROS

3. ¢Qué comiste ayer a mediodia? Marca todos los alimentos que tomaste .Si no tomaste
nada, déjalo en blanco

ENSALADA O | GUISO DE | PASTA O CUS | HUEVOS PAN
GAZPACHO PATATAS CON | CUS

PESCADO
VERDURA POTAJE CON | CARNE FRUTA PIZZA
COCINADA LEGUMBRES
GUISO DE | ARROZ PESCADO POSTRES BOCADILLO
PATATAS CON DULCES
CARNE

4. Sefiala los alimentos que tomaste ayer en la merienda: Marca todos los alimentos que
tomaste. Si no tomaste nada, déjalo en blanco

LECHE, BATIDO O YOGUR | BOCADILLO CUCHERIAS
ZUMO O FRUTAS GALLETAS TE O CAFE SOLO
REFRESCO BOLLERIA INDUSTRIAL OTROS

5. ¢Qué cenaste anoche? Marca todos los alimentos que tomaste. Si no tomaste nada,
déjalo en blanco

ENSALADA O | GALLETAS PASTA O CUS | HUEVOS PAN 0]
GAZPACHO Cus PATATAS
VERDURA SOPA CARNE FRUTA PIZZA
COCINADA
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LECHE ARROZ

PESCADO POSTRES

DULCES

BOCADILLO

BLOQUE II: FUNCION DE LOS ALIMENTOS

6. Relaciona los alimentos que ingerimos con su funcion principal en el organismo.
Puede que en algun caso debas marcar mas de un opcién.

AYUDAN
CRECER

A | DAN ENERGIA

REGULAN EL
FUNCIONAMIENTO

LECHE Y DERIVADOS

CARNE, PESCADO Y
HUEVOS

PASTA

FRUTAS Y VERDURAS

ACEITE, MANTEQUILLA

LEGUMBRES

7. Destaca la principal funcidn de cada comida del dia: Marca sélo una opcién en cada

comida

DESAYUNO COMIDA

CENA

APORTA ENERGIA PARA
RENDIR BIEN DURANTE EL
DIA

ES NECESARIA PARA
MANTENER EL
RENDIMIENTO

DEBE SER LIGERA, PUES
EN ESE MOMENTO, EL
ORGANISMO YA NO
NECESITA TANTA
ENERGIA

8. ¢Conoces alguna receta tradicional murciana?

No

No lo sé

Si

9. Si has contesta si, ¢Cual es la receta tradicional murciana que conoces?
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ANEXO 2. PIRAMIDE DE LOS ALIMENTOS

Pirdmide actual de la Dieta Mediterranea | Poblacion adulta Cada pais tlene estipulado
el tamafio de la raclén basado
enlafrugalidad

! Vino en moderacién, respetando
aspectos sociales y religinsos

Cames=2r
yEmbutidos< 1r

. Hierbas aromdticas, especias,
alo, cebolla (Menos sal anadida)
Variedad de saboras

Frutas ILL\'MU : Pan, Pasta, Arroz, cusciis
A _ yotroscereales 1-2¢
crul Imts: i {preferiblements integrales)

Beber agua

Convivialidad /| Productos de

Actividad temporada y locales
fislca regular Actividades
Reposo : culinarias
Edicidn FNg e cin
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ANEXO 3. LA RUEDA DE LOS ALIMENTOS

La niueva Bueda de los Allmantos

ALICIA BORJA CARRILLO
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ANEXO 4. FOLLETO “5 AL DIA”
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ANEXO 5. EVALUACION DEL PROCESO.

EVALUACION DEL PROCESO

e  (Qué te ha parecido el proyecto de educacién nutricional realizado? Muy mal/mal/regular/bien/muy bien
e ¢(Se han explicado las cosas claramente? Muy mal/mal/regular/bien/muy bien
e (Te han gustado las actividades realizadas (Trivial alimentario, concurso de desayunos saludables, desayuno
de frutas, realizacién de carteles, dibujos de frutas 5 al dia, busqueda de recetas tradicionales, etc.)?
No/regular/si
e (Cual es la actividad que mas te ha gustado? Y la que menos?

e  (Qué te hubiera gustado hacer?
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ANEXO 6. EVALUACION DEL IMPACTO.

EVALUACION DEL IMPACTO

e (Crees que es importante seguir una dieta adecuada?

e (Crees que es importante desayunar y almorzar bien?

e  (Qué efectos tiene sobre tu salud comer bien?

e (¢Has conocido alguna guia de recomendacion nutricional?

e ¢(Conoces mejor la gastronomia tradicional murciana?

No/regular/si
No/regular/si

La empeora/ninguno/la mejora
No/no lo sé/si

Peor/igual/ mejor
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