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1. RESUMEN/ABSTRACT

Introduccién: La obesidad es considerada un problema de salud publica, especialmente la que
afecta a la poblacion infantil y juvenil. Parte de las causas son la falta de actividad fisica y la
alimentacion. La educacion es un contexto idilico para incidir en la mejora de los habitos de vida
saludable, concretamente del desayuno.

Objetivos: Evaluar el efecto de un disefio de intervencion educativa centrada en el fomento del

desayuno saludable en los alumnos de 4° ESO.

Métodos: El programa se ha realizado sobre una muestra total de 70 alumnos/as de cuarto curso
de ESO del IES. Juan de Padilla de lllescas (Toledo).

Resultados: La prevalencia de sobrepeso y obesidad en la muestra es de 8,5 % (n =6) y 4,28%
(n = 3), respectivamente. Se detectd que gran parte del alumnado no poseia conocimientos basicos
sobre nutricion (18,2%) ni superaban en su totalidad las pruebas de aptitud fisica recomendadas para
su edad (27,2%). El 28,6%, no desayunaba y la mayoria eran chicas. Aquellos que si lo hacian, solo
el 17,1% tomaba un desayuno completo frente a los que ingerian un desayuno parcialmente
saludable (52,8%) o no desayunaban (30%). Tras la intervencion se observé mejora en la calidad del
desayuno en el grupo control (26,6%) debido a la asimilacion del programa, sin embargo, no

disminuyd el nimero de alumnos que no desayunaba (33,4%).

Discusién: Los resultados manifiestan un cambio significativo en la calidad del desayuno, sin
embargo, evidencian la necesidad de mayores intervenciones y actividades desde distintas materias

del curriculo educativo que persistan en los cambios conductuales de alimentacion de los alumnos.

Palabras clave:

Poblacion escolar. Sobrepeso. Obesidad. Habitos saludables. Desayuno saludable.

ABSTRACT
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Introduction: Obesity is considered a public health problem, which affects children and young people.
The main causes are the lack of physical activity and nutrition. The school context is idyllic to improve
healthy living habits, especially breakfast.

Objectives: To evaluate the effect of a nutritional intervention focused on the promotion of a healthy
breakfast in 4th ESO students.

Methods: The program has been carried out with a total sample of 70 students in the fourth year of
ESO at the IES. Juan de Padilla of lllescas (Toledo).

Results: The prevalence of overweight and obesity in the sample is 8.5% (n = 6) and 4.28% (n = 3),
respectively. A significant part of the students did not have basic knowledge on nutrition (18.2%) nor
they did completely pass the physical fitness tests recommended for their age (27.2%). 28.6% did not
eat breakfast, mostly were girls. Those who did, only 17.1% had a full breakfast compared to those
who ate a partially healthy breakfast (52.8%) or did not eat breakfast (30%) at all. After the intervention,
there was an improvement in the quality of breakfast in the control group (26.6%). However, the

number of students who did not eat breakfast did not decrease (33.4%).
Discussion: The results show a significant change in the quality of breakfast. H, however, there is a

need for more interventions and activities in the different subjects of the educational curriculum in

order to change the eating habits of the students.

Keywords:
School population. Overweight. Obesity. Healthy habits. Healthy breakfast.

2. INTRODUCCION
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Hoy en dia, la sociedad en la que vivimos esta sumergida en una voragine donde prima la
inmediatez; su evolucién y desarrollo han supuesto una transformacién de los habitos alimentarios
debido en gran parte, a los cambios experimentados por la sociedad occidental en su modus vivendi
(1). Estas transformaciones sociales son también indicadores de los cambios alimenticios producidos
en nuestras sociedades desarrolladas y terciarias.

Segun sefiala Tormo J. (2019) “La alimentacién ya no establece los horarios de nuestra vida,
sino que se encuentra cada vez mas sometida a las obligaciones del trabajo y/o rutinas. La paulatina
desaparicion de los patrones que controlaban las conductas alimenticias deja al individuo a merced
de sus pulsiones y deseos, creandose una tendencia gastronémica que somete al comensal actual a

la abundancia, siempre contradictoria con la dietética.” (2)

Como consecuencia, han proliferado innumerables alimentos y productos industriales,
procesados y prefabricados y el consumo de estos, para dar respuesta a esa inmediatez y a esos
deseos e impulsos. Sustituyendo aquellas comidas caseras de gran dedicacién e innumerables
ingredientes en otras cuyos ingredientes principales son conservantes y azucares. Lo que ha

generado que la alimentacién sea de menor calidad (3)

Asimismo, este cambio de estilo de vida ha generado que los nifios hayan pasado de realizar
actividad fisica a diario a través de juegos en la calle, andar hasta el colegio, etc. a sentarse frente a
la pantalla de las nuevas tecnologias. La vida se ha facilitado enormemente en pos de cualquier
actividad fisica o tiempo de descanso en el que sea posible realizarla dentro de los parametros
saludables. Los datos estiman que el 70 % de la poblacion, en los paises desarrollados, no realiza la
cantidad suficiente de actividad fisica como para mantener unos niveles de salud adecuados y

controlar su peso corporal (4).

En este sentido, siguiendo lo sefialado por Vaz de Almeida (2014) (5), la obesidad y el sobrepeso
son actualmente consideradas como la pandemia del siglo XXlI, asi lo sefiala igualmente el Ministerio
de Sanidad, Politica, Social e Igualdad de Espafia (2018) Los nifios y niflas espafioles tienen una
prevalencia de obesidad del 16,1%. Es mas, dos de cada tres nifios en edad escolar tienen baja
actividad fisica extraescolar; esto es, practican menos de una hora al dia de cualquier tipo de actividad
fisica. El 38% de los jévenes se declaran sedentarios en su tiempo de ocio (6) y ha colocado a Espafia

en el tercer puesto con mas nifios con obesidad en Europa (7).

Sin embargo, paises no pertenecientes al grupo de la dieta mediterrdnea como es el caso de los
paises del norte de Europa, no se encuentran tales cifras (Vaz de Almeida, 2014, citada por Salcedo,
2014), debido a la gran inversién en politicas nutricionales y a la promocion en las escuelas del

ejercicio fisico y la variada oferta alimentaria (8).

Por ello, la escuela juega un papel fundamental en la educacién de los nifios y por consiguiente

en la promocién de la alimentacion saludable (9). Es el lugar en el que los nifios comienzan la etapa
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de socializacion, disfrutan, aprenden conocimientos, actitudes y comportamientos. Del mismo modo
puede ser el lugar idéneo en el que desarrollar los habitos saludables y la adhesion a la practica de
la actividad fisica deportiva en su vida diaria. Con ello no solo perseguimos un desarrollo integral del
alumno, sino reducir posibles enfermedades cardiovasculares, endocrinas y respiratorias, principales
enfermedades causantes de la mortalidad en Espafia segun el Instituto Nacional de Estadistica en
Espafa (2016) (10).

Las Instituciones publicas deben realizar programas que fomenten estos habitos. En esta linea,
desde el 2015, la Consejeria de Educacion de Castilla la Mancha, ha impulsado programas como el
del distintivo de calidad de los centros docentes con el Sello de Vida Saludable con el fin de
sensibilizar a la poblacion e impulsar iniciativas que contribuyan a lograr que los jévenes adopten
hébitos saludables por medio de la alimentacion saludable y la practica de la actividad fisica (11).

Programa donde esta inmerso nuestro disefio de Intervencion para el fomento del desayuno.

Asimismo, el ambito educativo se rige por la Ley Organica para la Mejora de la Calidad de
Educacion (LOMCE) (12) y méas concretamente el Real Decreto [RD] 1146, de 29 de Julio, por el que
se modifica el RD 1631, de 29 de diciembre, por el que se establecen las ensefianzas minimas
correspondientes a la Educacién Secundaria Obligatoria (13), asi como los RR.DD. 1834/2008, de 8
de noviembre, y 860/2010, de 2 de Julio, afectados por las modificaciones y el Decreto [D] 40/2015,
de 15/06/2015, por el que se establece el curriculo de Educacion Secundaria Obligatoria y
Bachillerato en la Comunidad Auténoma de Castilla la Mancha (14), velan, entre otros muchos
contenidos y/o valores, por el fomento de los habitos saludables en toda la etapa escolar. Asi es

reflejada en su Disposicion adicional cuarta:

“Las Administraciones educativas adoptaran medidas para que la actividad fisica y la
dieta equilibrada formen parte del comportamiento infantil y juvenil. A estos efectos, dichas
Administraciones promoveran la practica diaria de deporte y ejercicio fisico por parte de los
alumnos y alumnas durante la jornada escolar, en los términos y condiciones que,
siguiendo las recomendaciones de los organismos competentes, garanticen un desarrollo
adecuado para favorecer una vida activa, saludable y autébnoma. El disefio, coordinacion y
supervision de las medidas que a estos efectos se adopten en el centro educativo, seran

asumidos por el profesorado cualificado o especializacion adecuada en estos ambitos.”

Bajo este teldn de fondo, es necesaria una intervencién que promueva los habitos alimentarios
entre nuestro alumnado. Y mas si cabe, hacer un enfoque en el tratamiento de la ingesta de un

desayuno saludable.

Nuestro propésito con este disefio de intervencion es incidir en la mejora de los habitos
alimenticios de nuestros alumnos, concretamente a través del desayuno, por ser una comida de gran

importancia debido a su contribucion calorica. Este debe aportar en torno al 20% de la energia total
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del dia (15). Un buen desayuno es necesario en nifios y adolescentes porque permite reactivar las
funciones cerebrales y mas si cabe cuando pasaran la mafiana en el centro educativo. Asimismo,

reduce el estado de ansiedad y permite un mejor desarrollo cognitivo (15).

Sin embargo, actualmente nos encontramos con cifras que sostienen que un 75% de la poblacion
espafiola de entre 9 y 75 afios no realiza un desayuno completo (entendido éste como el que aporta
la energia recomendada) y el 91% de los nifios de 9 a 12 afios no prueba la fruta fresca, segun se
desprende del informe Estado de situacion sobre el desayuno en Espafia, realizado por la Fundacion
Espafiola de Nutricién (FEN) (16).

Frente a esta situacion, es necesario que, por parte de Instituciones Publicas y en especial desde
el ambito escolar, se conciencie a toda la Comunidad Educativa sobre la importancia de cuidar los
habitos alimenticios. Mas concretamente, se pretende intervenir a través de programas y/o
actividades donde los alumnos sean participes de su desarrollo personal, social y mejora de su

calidad de vida. Esto hace imprescindibles programas como nuestro disefio de intervencion.

En este sentido, con este Trabajo de Fin de Master pretendo evaluar el efecto de una intervencién
educativa para el fomento del desayuno saludable en los alumnos de 4° de la ESO de Educacion
Secundaria de Toledo (lllescas) en el que se implique a toda la Comunidad Educativa y las distintas

materias sobre la composicion y la calidad del desayuno diario de su alumnado.

3. OBJETIVOS

3.1. Objetivo general

» Elaborar un diagnéstico sobre habitos saludables alimenticios y de actividad fisica que

realizan los alumnos de 4° de ESO del IES Juan de Padilla de Toledo

» Evaluar el efecto de una intervencion educativa centrada en el fomento del desayuno
saludable en los alumnos de 4° ESO del IES Juan de Padilla de Toledo en el que se
impligue a toda la Comunidad Educativa y las distintas materias sobre la composicion y la

calidad del desayuno de esos alumnos.

3.2. Objetivos especificos
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Conaocer los conocimientos previos que poseen los alumnos de 4° ESO del IES Juan de
Padilla de Toledo sobre los habitos saludables de alimentacion y actividad fisica.

Indagar sobre los gustos, intereses, aptitudes fisicas y habitos alimenticios de alumnos de
4° ESO del IES Juan de Padilla de Toledo.

Dar a conocer los principios de una alimentacion sana y equilibrada, asi como la
importancia de un desayuno saludable.

Analizar la ingesta de alimentos y el gasto cal6rico que realizan los alumnos de 4° ESO del
IES Juan de Padilla de Toledo.

Implicar a las familias en la alimentacion de sus hijos a través de actividades conjuntas que
permita sensibilizarles sobre su cuidado de los habitos saludables.

Evaluar las medidas propuestas y los resultados obtenidos, a través de cuestionarios de

opinion y de los datos recogidos en las practicas.

4. PREGUNTAS INVESTIGABLES

El disefio de intervencion esta basado en el fomento del desayuno saludable y pretende dar respuesta

a las siguientes preguntas (18):

¢, Cuantos alumnos de 4° de ESO del IES Juan de Padilla de Toledo realizan un desayuno
completo todos los dias antes de la intervencién?

¢, Qué cantidad de alumnos de 4° de ESO del IES Juan de Padilla de Toledo que han
participado en el disefio de intervencién han mejorado y/o modificado su conducta en la
ingesta de un desayuno completo en comparacion con los que no han participado?

¢ Existe diferencias significativas en los alimentos consumidos en el desayuno entre los chicos
y las chicas de 4° de ESO del IES Juan de Padilla de Toledo?

¢La muestra de nuestro disefio de intervencién se encuentran dentro de los parametros de
condicion fisica adecuados para su edad?

¢, Qué cantidad de alimentos procesados consumen los alumnos de 4° de ESO del IES Juan
de Padilla?

5. METODOLOGIA

La metodologia depende de cada uno de los objetivos:
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En primer lugar, se trata de un estudio intervencional prospectivo y comparativo en el seno de
la misma cohorte de alumnos comparando su dieta en el desayuno en situacion pre- y post-
intervencion.

A continuacién, habra un estudio caso-control donde se comparara la dieta en el desayuno
entre el grupo que haya recibido la intervencion y el grupo control.

5.1. Poblaciéon de estudio

a) Grupo de alumnos/as de 4° ESO de 70 alumnos de nacionalidades muy distintas tales

como rumana, arabe y china, con edades comprendidas entre 15 a 17 afios.

b) Grupo control formado por 15 alumnos/as (8 chicos y 7 chicas) de 4° ESO, del inicio al
final del programa, que han realizado distintas actividades para el fomento de un desayuno

completo y una mejora de sus habitos alimenticios.

c) Familias de los 15 alumnos/as del grupo control que los han acompafiado desde el inicio

hasta el final del programa.

5.2. Personal, material y medios que se han utilizado

Los recursos que han sido necesarios para llevar a cabo este programa han sido:

5.2.1. INSTALACIONES:

El programa se ha desarrollado de manera integra en el Centro Publico de Educacién

Secundaria Obligatoria Juan de Padilla:

Aula de 4° de ESO

Pistas deportivas y pabellon deportivo

Cafeteria del Centro

Salén de actos

5.2.2. PRESUPUESTO:

Parte del coste ha sido asumido por el Departamento de Educacion Fisica del centro que ha
proporcionado los recursos materiales necesarios para su elaboracién. Por su parte, las
familias han colaborado con el productos y Jefatura con el material necesario para la

exposicion de recetas y preparacion de la misma.

5.2.3.  PERSONAL:
Las personas involucradas en el programa han sido:
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Poblacion diana: Alumnos de 4° de ESO del IES Juan de Padilla

Colaboracién del profesorado de los Departamentos de Biologia y Geologia y
Educacion Plastica y Visual.

Direccion y Jefatura del Centro Educativo.

Profesora del Departamento de Educacion Fisica

Familia de los alumnos del grupo control.

AMPA (Asociacion de madres y padres de los alumnos) del Centro.

5.2.4. MATERIALES Y MEDIOS:

Los materiales y medios utilizados se diferencian segun la fase de realizacion del disefio de

intervencion.

a)

b)

Fase de planificacion: Ordenador portatil con los programas de office (Word, Excel, Power
Point) con acceso a internet y aplicaciones y programas digitales como Prezzi. Todo ello
necesario para elaborar los cuestionarios, autorizaciones, programa, convenios con el

Ayuntamiento y presentaciones de los contenidos.

Fase de ejecucion. En ella se ha requerido los siguientes medios:

Diario dietético de consumo de alimentos y realizacion de actividad fisica. (Anexo 5)
Autorizacion a padres y madres de los alumnos de 4° de ESO del grupo control. (Anexo
1)

Convenio de colaboracién entre el Centro y el Ayuntamiento.

Andlisis de los datos a través de tablas de composicién de alimentos, tablas de

pardmetros de actividad fisica y el programa Excel.

Material necesario:

Material de papeleria: Folios, cartulinas, pinturas, rotuladores, etc.

Material digital como pizarra digital y programas y aplicaciones digitales como
Endomondo y Contador de Calorias (My FitnessPal) y teléfono mavil.

Material deportivo como balones de futbol, stick, pelotas de floorball, balones de
baloncesto, canastas, porterias, raquetas y pelotas de tenis.

Material de reposteria y alimentacion: Leche, azucar, sal, harina, queso, galletas, fruta,

mermelada, pan integral, tostadora, menaje de cocina, hornillo eléctrico.

c) Fase de evaluacion: Ordenador portétil con acceso a internet para el andlisis de datos

con los programas de office Word y Excel, paginas web y estudios similares que permitan

contrastar datos.
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NUumeros de sesiones y temporalizacion

El disefio de intervencion se ha desarrollado a lo largo del tercer trimestre del curso escolar

2018/2019. Se ha realizado en horario escolar, utilizado los recreos escolares, tiempos de la materia

de Educacion Fisica, dias conmemorativos como los Dias del Juan de Padilla (25 y 26 de abril) en

los que se ha involucrado a las familias y jornadas saludables (10, 11 y 12 de mayo) en colaboracién

con el Ayuntamiento. A continuacién, se muestra una temporalizacion de las fases del programa y

las distintas actividades del mismo.

FASE DE PLANIFICACION: (15 de marzo — 14 de mayo)

Definicién de objetivos del programa

Disefio de protocolos del estudio

Disefio y Seleccion de muestra.

Elaboracion del programa

Contacto y colaboracion con el Centro Educativo
Seleccidn y creacién de encuestas alimentarias
Recogida de datos de los cuestionarios

Valoracion de los datos de las encuestas

Seleccion de actividades para nuestro grupo control

Preparacion de la posible evaluacion.

FASE DE EJECUCION: (22 de abril — 8 de junio)

Actividad 1: ¢ Somos saludables? Encuesta sobre habitos saludables

Actividad 2: Ingesta vs Gasto calérico

Actividad 3: Analisis de los datos

Actividad 4: Dieta Equilibrada. Exposicién sobre habitos saludables.

Actividad 5: ¢ Comemos lo que nos dicen? Analisis de etiquetas de los productos.
Actividad 6: Taller creacion del desayuno ideal

Actividad 7: La cultura de la alimentacion en familia. Recetas de otras culturas.
Actividad 8: La semana de la fruta

Actividad 9: Olimpiada Escolar Saludable

Actividad 10: Evaluacion de los resultados y comparacion con la poblaciéon diana.

FASE DE EVALUACION (Desde abril hasta finales de junio)

Evaluacion del proceso
Evaluacion del impacto

Evaluacién de los resultados
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PLANIFICACION DISENO DE INTERVENCION

MARZO

ABRIL

MAYO

JUNIO

Sem 2 [Sem 3 [Sem 4

Sem 1 |Sem 2 |Sem3 |Sem4

Sem 1 |Sem 2 |Sem3 |Sem4 |Sem5

Sem 1 |Sem 2 |Sem3 |Sem4

FASE DE PLANIFICACION

Definicién de objetivos del programa
Disefio de protocolos del estudio
Disefio y Seleccién de muestra.
Elaboracion del programa
Contacto y colaboracion con el Centro Educativo
Seleccion y creacién de encuestas alimentarias
Recogida de datos de los cuestionarios
Valoracion de los datos de las encuestas
Seleccion de actividades para nuestro grupo control
Preparacion de la posible evaluacion.

FASE DE EJECUCION

Actividad 1: ; Somos saludables? Encuesta sobre habitos saludables

Actividad 2: Ingesta vs Gasto calérico
Actividad 3: Analisis de los datos

Actividad 4: Dieta Equilibrada. Exposiciéon sobre habitos saludables.
Actividad 5:  Comemos lo que nos dicen? Analisis de etiquetas de los productos.

Actividad 6: Taller creacion del desayuno ideal

Actividad 7: La cultura de la alimentacién en familia. Recetas de otras culturas.

Actividad 8: La semana de la fruta
Actividad 9: Olimpiada Escolar Saludable

Actividad 10: Evaluacion de los resultados y comparacion con la poblacién diana

FASE DE EVALUACION

Evaluacién del proceso
Valoracion de los medios y de los materiales
Valoracion de los métodos
Valoracion de las actvidades

Evaluacién del impacto
Valoracion de los conocimientos alcanzados
Consecucioén de los objetivos

Evaluacion de los resultados
Adquisicion de los nuevos habitos adquiridos

Tabla 1:Temporalizacion de las actividades
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5.4. Consideraciones éticas

Fue necesario solicitar permiso al equipo directivo para llevar a cabo el programa, asi como la
colaboracién con el Ayuntamiento para que la iniciativa deportiva que habitualmente se lleva a cabo
todos los afios en los dias del Padilla incluyera una actividad sobre la alimentacién. Asimismo, fue
necesaria la participacion del A.M.P.A. (Anexo 1) y la persona encargada de la caferia del Centro.

Del mismo modo, se requiri6 la cooperacion de las familias de los alumnos de 4° de ESO
pertenecientes al grupo control (Anexo 2) para elaborar los formularios. Se les asegur6 que los datos
aportados serian confidenciales y por su parte ellos se comprometieron a no revelar la informacion

aportada.

5.5. Actividades

El desarrollo del programa ha implicado la utilizacion de diversas metodologias a la hora de
plantear las actividades. Por un lado, aquellas enfocadas a la adquisicion de conocimientos y
actitudes acerca de nuestro propésito y por otro lado las que nos han permitido la recopilacion de

informacién de nuestro alumnado para el conocimiento de su evolucion.

Respecto a las primeras, hemos de considerar tal y como ya sefialaba Contreras (2004) (18)
gue toda ensefianza debe estar sujeta por el planteamiento de actividades, el profesor, la situacion,
las caracteristicas del alumnado, el material, los objetivos y espacio disponible, etc. o que nos ha

llevado a emplear multiples metodologias y estilos de ensefianza segun la actividad.

Mando Directo

TRADICIONALES Asignacion de tareas

» Ensefianza Reciproca

PARTICIPATIVOS

Grupos Reducidos

Descubrimiento guiado

COGNITIVOS
ESTILOSDE | | C =
ENSENANZA Resolucién de problemas

AN

FOMETAN LA INDIVIDUALIZACION Y Grupos por niveles

FOMETAN LA SOCIALIZACION *  P.Individuales

FOMETAN LA CREATIVIDAD

Estilos de Ensefianza de Delgado Noguera (2002)
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ACTIVIDAD 1: ( SOMOS SALUDABLES?

Esta actividad consiste en un cuestionario para toda la muestra de estudio, es decir, tanto los
del grupo control como los que no estdn dentro de él, para realizar una valoracién de los

conocimientos iniciales que tienen acerca de los habitos saludables y el consumo de alimentos. Se

ha llevado a cabo en el mes de abril por parte del departamento de Educacién Fisica. (Anexo 3)

lustracion 1:Alumnos completado cuestionario de valoracion nutricional

El cuestionario ha sido dividido en tres partes:

- Valoraciéon de conocimientos sobre habitos saludables. En ella se ha analizado si se conocen

las recomendaciones que los expertos realizan sobre el desayuno, las veces en las que se
debe ingerir comida, fruta, verduras, etc. funciones de los alimentos. (Anexo 3)

- Percepcion de la salud. Se pretendia analizar su IMC, teniendo de referencia el expuesto por

la Sociedad Espafiola para el estudio de la Obesidad; si desayunaban, qué desayunaban y

con qué frecuencia. Ademas de conocer sus gustos y preferencias a la hora de comer.

IMC Clasificacién

<185 Peso insuficiente

18,5-24.9 Normopeso

25-26,9 Sobrepeso grado |

27-29,9 Sobrepeso grado || (precbesidad)
30-34,9 Obesidad de tipo |

35-39.9 Obesidad de tipe Il

40-43.5 Obesidad de tipo Ill (morbida)
=50 Obesidad de tipo IV (extrema)

Imagen de: https://www.seedo.es/index.php/pacientes/calculo-imc

- Compromiso alimentario. S6lo para los alumnos del grupo control. En ella se hace al alumno

participe en la actividad.
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ACTIVIDAD 2: INGESTA VS GASTO CALORICO

Es una actividad dirigida al grupo control. En ella se pretende analizar los alimentos que
ingieren a lo largo de una semana, asi como el gasto calérico que realizan.

Toda la recopilacién de informacion se ha llevado a cabo a través de Método de recuento de
alimento y de actividad fisica, con el que se pretendia que cada alumno realizara un registro diario
sobre los alimentos y cantidades que consumian a lo largo de una semana y la actividad fisica que
realizaba. Para ello se ha elegido la segunda semana de abril al no ser festiva en Castilla la Mancha.

La actividad se dividi6 en dos partes:

1. Gasto caldrico: En la que los alumnos hicieron una diferenciaciéon del gasto cal6rico que

realizaban en un dia entre la tasa metabdlica basal y el gasto por actividad fisica.

Para el célculo de la tasa metabdlica basal se empled la formula de Harris — Benedict (19)
HOMBRES TMB= (10 x peso de Kg) + (6,25 x altura en cm) — (5 x edad en afios) + 5.
MUJERES TMB= (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) — (5 x edad en afios) — 161.
Por otro lado, calcularon el gasto diario por actividad fisica utilizando el programa
expedido por el Centro de Investigacibn en Endocrinologia y Nutricion Clinica.

( http://www.ienva.org/CalcDieta/)

2. Consumo calérico: Para ello, se les dio a elegir a los alumnos entre utilizar la pagina

anterior o la hoja de calculo expedida en la pagina “Formacién y recursos para Exceler.
Ayudaexcel.com” donde podian hacer una estimacion del consumo calérico a lo largo de
todo el dia y toda la semana. Sirva como ejemplo:

PLAN DE COMIDAS PARA EL LUNES 80,04

CALORIAS |ubjeij\'afoonsumiao

GRASA(grs.) |nbjeﬁvm‘cnn5.|mido
50
40
an
0
10
o4

DESAYUNG ENTREHORAS

DETALLE DE COMIDAS LUNES
~ DEsayvwno
ALIMENTOD CANT. Ui CAL. GRA. = ALIMENTO
Leche polvo desnatada 25 100grs. 875 25 Judlas Blancas 3 100grs. 324 Cacahuete
Gallelasde manfaquilla 008 100grs. 3378 064 Lechuga L 1040 grs. 22
Cacan 0.5 100grs. 182 405 Tomales
‘Yogur natural

TOTAL DEBAYUNOD 108076 T8 TOTAL COMIDA TOTAL ENTREHORAS
'DBJ ETIVO DESAYUNO s 1500  OBJETIVO COMIDA OBJETIVO ENTREHORAS

TRABAJO FINAL DE MASTER Pagina 16


http://www.ienva.org/CalcDieta/

U Universitat
Oberta Ana Isabel Alarcon Torres

de Catalunya

ACTIVIDAD 3: ANALISIS DE LOS DATOS

Una vez recogida toda la informacién de la poblacion diana se analizaron y valoraron los datos
de los mismos. Los datos observaron fueron:

- Conocimiento nutricion basicos (Anexo 3)

- Frecuencia con la que se desayuna (Anexo 3)

- Alimentos que se consumen en el desayuno (Anexo 3)

- Frecuencia de consumo de alimentos procesados, fritos y de comida basura. (Anexo 3)

- Frecuencia de realizacion de actividad fisica. (Anexo 3)

- Nivel de condicion fisica (Anexo 4)
Estos baremos han sido elaborados por el departamento de Educacion fisica tras afios de
pruebas fisicas a alumnos del mismo centro y mismas edades y teniendo como referencia las
marcadas por Frias (1997) (20)

- Gasto cal6rico diario del grupo control (Anexo 5)

- Consumo cal6rico diario del grupo control (Anexo 5)

- Diario de alimentos que se consume en un dia. (Anexo 5)

Para ello se empled el programa de Excel en el que se recogieron los datos y se pudieron
realizar graficas, porcentajes, célculos estadisticos, etc. que se pueden comprobar en los

resultados.

ACTIVIDAD 4: DIETA EQUILIBRADA

Se trata de una exposicion de contenidos sobre la dieta equilibrada al grupo control. Junto a
los conocimientos ya adquiridos a través de la materia de Biologia y Geologia que ha trasladado este
contenido a la tercera evaluacion para coincidir con el disefio de intervencion, la profesora de
Educacion Fisica expuso en dos recreos escolares, los contenidos sobre la dieta equilibrada mediante
una clase magistral (Método Tradicional) y ejercicios de educacién nutricional (Método Cognitivo) con

el fin de afianzar los contenidos sobre una alimentacién saludable y variada.

En esta exposicidn se daran los siguientes contenidos:

Los nutrientes. Diferenciacién entre micro y macronutrientes y su aporte necesario.
Dieta equilibrada (mediterranea)

Adecuacion de la dieta a nuestras necesidades

Equilibrio entre ingesta y gasto calérico

Trastornos de la alimentacion en la adolescencia

YV V V V VYV VY

Nutricién y actividad fisica
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ACTIVIDAD 5: ¢, COMEMOS LO QUE NOS DICEN?

A través de esta actividad se ha analizado las etiquetas de los productos. En uno de los
recreos se ha ensefiados a los alumnos de nuestro grupo control a analizar las etiquetas de los
productos que consumen. (Metodologia: Cognitiva)

En ella se ha ensefiado a los alumnos la informacion que todo producto debe incorporar, asi
como la complementaria y la que utilizan como reclamo de consumidores. A continuacion, han

analizados varios productos que han traido de casa.

COMO LEER ETIQUETAS EN LOS ALIMENTOS
| Y SU IMPORTANCIA
DI ETA EQU I LIBRADA [ AL ESCOGER LOS ALIMENTOS
Ana Isabel Alarcon Torres |
5, N
ola
SeiuEh
, et
R ELuee
! U
: 3 .’ “‘ ‘ .b | ®
|

ACTIVIDAD 6: TALLER CREACION DEL DESAYUNO IDEAL

En clase de Educacion Fisica se ha planteado una actividad sobre el desayuno ideas. Para
ello todos nuestros alumnos debian de crear lo que ellos consideraban un desayuno ideal. Tras una
explicacién de los nutrientes y alimentos que debe contener un desayuno se ha hecho una decisién
final entre todos los alumnos sobre quién
habia creado el desayuno mas completo.
(Método Cognitivo)

En esta actividad también ha
participado el grupo control formando parte

de los grupos de referencia del centro.

eSayunos

lHustracion 2:Concurso del desayuno ideal
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ACTIVIDAD 7: LA CULTURA DE LA ALIMENTACION EN FAMILIA

Para incorporar a las familias a nuestro programa y aprovechando que muchas de ellas tienen
nacionalidades distintas. Se ha realizado un desayuno con ellas en los dias del Juan de Padilla (25 y
26 de abril)

Se ha pedido a las familias que crearan un postre o alimento tipico de su desayuno de su pais.
Algunas de ellas han acudido al centro para elaborar la receta con los alumnos del grupo control,
otras han optado por traer el postre e indicar la receta del mismo.

Tras la exposicién, los alumnos han podido degustarlos en el centro y analizar sus ingredientes para
comprobar cudl de ellos resultaba ser el mas saludable.

llustracion 3:Gastronomia en familia
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ACTIVIDAD 8: LA SEMANA DE LA FRUTA.

En colaboracion con el Departamento de Educacién
Plastica y Visual se ha realizado la actividad de la semanade la
fruta. En ella se ha dedicado cada dia de una semana a una fruta.
A lo largo de la actividad los alumnos han realizado gréficos,
carteles y dibujos de distintas frutas, afiadiendo su valor
nutricional. Todas ellas se han presentado y colocado en la
cafeteria del centro.

Al final de la semana se ha preparado un almuerzo con
todas y cada una de las frutas que han ido presentando a lo largo

de la semana.

Aprovechando esta actividad y en vista al proximo curso
escolar, el Departamento de Educacién Fisica en colaboracién
con la direccién y jefatura del centro han mandado una circular a
todos los padres/madres de todos los alumnos del centro para

pautar el desayuno de sus hijos en los dias de la semana con el

fin de fomentar un desayuno saludable.

llustracion 4:Semana de la fruta

Pesayunos saludables
Ew el TES Juan de Padilla vos cuidamos

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Dia del Dia de Dia Dia del Dia de
bocadillo la fruta libre lacteo la fruta

Cowme bien y saludable, disfritalo y compdrtelo
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ACTIVIDAD 9: OLIMPIADA ESCOLAR SALUDABLE.

Gracias a la iniciativa del Ayuntamiento de la localidad que siempre promueve actividades
deportivas y el Departamento de Educacion Fisica se ha llevado a cabo la actividad de la “Olimpiada
Escolar Saludable” En ella, los alumnos han podido participar en unas jornadas de actividad fisica y
deporte y alimentacion a lo largo de 3 dias.

Los alumnos han sido clasificados por categorias (Infantil, Cadete y Junior) cada dia era
destinado a una categoria. La categoria de Junior (poblacion
diana) participaba el segundo de los dias. Esta jornada
consiste en realizar a lo largo de toda la mafiana (horario
escolar) actividades fisico — deportivas y de conocimiento
sobre la alimentacion. Las actividades son:

- Senderismo

- Cross escolar
- Fatbol

- Baloncesto

- Badminton

- Floorball

- Preguntas y respuestas sobre alimentacion.

lHustracion 5: Alumnos participando en la Olimpiada Escolar Saludable
TRABAJO FINAL DE MASTER Pagina 21
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ACTIVIDAD 10: EVALUACION DE LOS RESULTADOS.

Ana Isabel Alarcon Torres

Como finalizacion del disefio de intervencién se ha llevado a cabo actividades que nos permitan

evaluar todo el proceso:

- Evaluacién del proceso: Los alumnos del grupo control han evaluado el proceso del

programa para el fomento del desayuno saludable. (Anexo 6)

- Evaluacién del impacto: Los alumnos del grupo control han evaluado la efectividad de

todo el proceso. (Anexo 7)

- Evaluacién de los resultados: A través de un método de recuerdo de una lista de

alimentos. Se ha realizado un cuestionario donde los alumnos analizan los alimentos

gue en la ultima semana han ingerido para contrastar si han modificado su conducta.

6. PLAN DE EVALUACION.

Nuestra muestra de estudio esta definida por
70 alumnos de educacion secundaria de los cursos
4° A, 4° B y 4° D “no bilingliies” (n = 70) de los cuales
21% pertenecen al grupo control (n = 15), para dotar
de mayor validez al disefio.

El disefio de intervencion parte de Ila
creencia de que nuestros alumnos no realizan un
adecuado desayuno diario a pesar de estar
potencialmente sanos, con lo cual, tomamos, un

error tipo | y/o error a, al rechazar nuestra hipotesis

nula. Un a de 0.05 indica que se esta dispuesto a

Distribucion de la muestra

Grupo control

= Grupo de intervencion

llustracion 6: Distribucion de la muestra

aceptar una probabilidad de 5% de estar equivocado al rechazar la hipétesis nula.

Realizando una busqueda para definir al desayuno completo y saludables, se ha tomado como

aquel que incorpora hidratos de carbono, proteinas, grasas y vitaminas de forma saludable. (20)

Siguiendo las recomendaciones del nutricionista Aitor Sdnchez (20) como desayuno completo y

saludable podriamos definir cualquier alimento que aporte los nutrientes anteriormente definidos

siempre y cuando no sean procesados ni refinados. Podriamos entender como desayuno saludable,

por ejemplo, aquel formado por frutos secos (acidos grasos) yogurt natural sin azucarar (lacteos),
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avena, tostada integral (hidratos de carbono) con, tomate, aceite o queso o aguacate y fruta natural
(no en zumo) (20)

No obstante, a la hora de analizar los resultados del tipo de desayuno que realizan los alumnos
de nuestra muestra no se ha tomado los 3 tipos de desayuno que existen culturalmente como son el
americano, continental y buffet (21) sino que se ha definido 3 categorias segun la naturaleza de los

alimentos y la variedad ingerida al realizar todos, un desayuno continental.

" Desayuno completo, es decir, aquel que aporta todos los nutrientes necesarios sin

alimentos procesados; el mencionado por el nutricionista Aitor Sanchez. (20) Es decir,
aquel que aporta entre el 20 y 25% de la energia diaria. Lo que supone para un joven
de edad comprendida entre 14 y 18 afios de necesidad media diaria cal6rica de 1800 -
2200 Kcal, unas 300 — 500 calorias, cuyo valor medio del aporte nutricional sea de 54%
de hidratos de carbono, 29% de lipidos y 17% de proteinas. (21)

" Desayuno parcialmente saludable. Aquel que aporta lacteos (sean o no procesados)

hidratos de carbono a través de galletas y vitaminas con zumo de fruta. Creencia
estandarizada de ser un desayuno saludable (22). Este tipo de desayuno aporta unas
400 — 600 calorias, dependiendo del tipo de leche que se consuma (23). Supone un
mayor aporte caldrico, aunque es considerado como “calorias vacias” por su poco
contenido nutricional y gran aporte de azlcares y grasas (24) su valor medio de aporte
nutricional difiere de ser saludable, hidratos de carbono 72%, 9% de lipidos y 14,5% de
proteinas y otros 4,5% segun tabla nutricional de alimentos (22)

. Sin desayuno, aquellos que practicamente no desayunan nada. Aquel caracterizado por

una gran carencia de macronutrientes, que so6lo aporta unas 0 — 150 calorias.

A la hora de recopilar los resultados se ha tomado en cuenta tanto el proceso de evaluacion

como la necesidad de responder a las preguntas investigables para la consecucion de los objetivos.

6.1. Resultados de evaluacion inicial

Se hacia necesario realizar un diagndstico sobre los conocimientos iniciales que los alumnos
poseen sobre los habitos alimenticios y/o saludables. En esta actividad participaron todos alumnos

(N = 70). Para ello se realizd un cuestionario que se dividia en 3 partes:

e Valoracion de conocimientos de habitos saludables
e Percepcién de salud
e Compromiso alimenticio (Solo para aquellos alumnos que iban a formar parte del grupo

control, en donde se responsabilizaban de seguir las indicaciones del programa)
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6.1.1. VALORACION DE LOS CONOCIMIENTOS DE LOS HABITOS SALUDABLES

Se tenia una muestra de 70 alumnos, de los cuales 31 eran mujeres y 39 hombres. Ningln
alumno ha contestado a la perfeccion las preguntas acerca de los habitos saludables cuando son
conocimientos que deben de conocer. Tan sélo 26 alumnos (18,2%) llega a mitad de las respuestas
correctas.

En la primera parte de nuestro cuestionario se pretendia valorar los conocimientos que tienen
acerca de las nociones béasicas de nutricion a través de las preguntas 2,8,9,10,11,12,13 y 14 y sobre
la recomendacion en la frecuencia de consumo de los alimentos reflejado en las preguntas 1,3,6 y 7.
En la siguiente tabla podemos diferenciar el porcentaje de aciertos en las siguientes preguntas sobre

nutricién en general, lo que nos da un atisbo de los conocimientos sobre nuestros alumnos.

Conocimientos nutricionales

¢Cuales son los macronutrientes? & %~ |
¢Cual es un pescado azul? & 5~ |
Vitamina C syl
Vitaminas B 5~ |

¢Grasas N0 INZETNIr €N EXCESO? I ————— 7 2 &y
Caracteristicas de la dieta mediterranea | —trrs
Trangénicos _m,m‘
Fibra —_1‘;5&‘

1413121110 9 8 2

llustracion 7: Conocimientos nutricionales

Del mismo modo se valor6 cuantas comidas son recomendable realizar al dia. Los

resultados se muestran en la Tabla 2. _
Comidas recomendadas al dia

61.40%

5 comidas 3 comidas Entre3y 5
diarias diarias comidas
N° Alumnos 43 11 16 22.85%
Porcentaje (%) 61,4 % 15,7 % 22,85 % 15.70%
Tabla 2: Conocimientos sobre las comidas que se han de realizar al dia i u

5 comidas 3 comidas Entre 3y 5 comidas

Se analizé la cantidad de raciones de frutas y verduras que consideraba saludable nuestra
muestra con objetivo de incidir en la importancia que ellos le dan a las mismas. Puede verse los

resultados en Tabla 3.

1frutay 1 2 frutay 3 3 frutasy 2 3verdurasy 30
verdura verdura verduras mas frutas
N° Alumnos 9 10 30 21
Porcentaje (%) 12,85 % 14,28 % 42,85 % 30 %

Tabla 3: Frutas y verduras que se deben ingerir al dia
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Frutas y verduras que se deben tomar al dia
42.85%

30%

12.85% 14.28%
1frutay 1 verdura 2 frutay 3 verdura 3 frutasy 2 verduras 3 verdurasy 3 o mas

frutas

Por ultimo, los factores de los que dependen las necesidades energéticas de una persona.
La respuesta fue unanime, el 92% (n° 65) respondi6é que el gasto energético de la persona dependia

de su edad, peso, altura y actividad fisica que realizara.

6.2.2. PERCEPCION DEL ESTADO DE SALUD

Ademas de conocer los conocimientos basicos sobre nutricibn que tenia nuestra muestra era
necesario indagar sobre el estado de salud, a través del indice de masa corporal y resultados de
pruebas de condicion fisica, el consumo de alimentos que habitualmente consumian, la practica de
actividad fisica que realizan y sus gustos e intereses.

Partiendo como referencia de la clasificacién que realiza la OMS (21) respecto al indice de
Masa Corporal (IMC), analizamos cuantos de nuestros alumnos se encontraban en Normopeso. La
prevalencia de sobrepeso y obesidad en la muestra es del 85 % (n = 6) y 4,28% (n = 3)
respectivamente. Los que presentan un peso insuficientes es del 8,5% (n = 6) por lo que el 78,5 % (n

= 55) tiene un peso dentro de los limites aceptables.

VARIABLES MUESTRA GRUPO CONTROL
Mujeres (n) 31 7
Hombres (n) 39 8

Edad 16,5 16,5

IMC 21,46 22,09

Tabla 4: Caracteristicas antropométricas

IMC Clasificacién

TRABAJ <185 Peso insuficiente 25
18,5-249 Normopeso
25-26,9 Sobrepeso grada |
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Imagen de: https://www.seedo.es/index.php/pacientes/calculo-imc

A continuacion, se muestra los datos donde se clasifica al alumnado en grupo de intervencién

y grupo control, especificando su IMC con diferenciacion sexual.

CLASIFICACION GRUPO CONTROL GRUPO DE INTERVENCION
DEL IMC CHICAS CHICOS CHICAS CHICOS
Delgadez 2 (13%) 0 (0%) 4 (5,7%) 2 (2,8%)
Normopeso 4 (26,6%) 6 (40%) 22 (31,4%) 33 (47,1%)
Sobrepeso 1 (6,6%) 2 (13,3) 3 (4,2%) 3 (4,3%)
Obesidad 0 0 2 (2,8%) 1 (1,4%)

Tabla 5: Estado nutricional

6.3. Resultados de mejora de habitos nutricionales

6.3.1. PREGUNTA INVESTIGABLE ¢ Existe diferencias significativas en los alimentos consumidos

en el desayuno entre los chicos y las chicas de 4° de ESO del IES Juan de Padilla de Toledo?

Se analiz6 cuantos alumnos desayunaban cada dia. Se observé que el 28,6% (n= 20) no
desayuna cada diay 71,4% (n=50) que si lo hacia habitualmente. Asimismo, se hizo una comparativa
respecto al desayuno, segun el sexo, quedando evidente que eran las chicas que no desayunaban,
22% (n = 11) y chicos que si desayunaban, 60% (n =30% Era necesario conocer qué alimentos solian
ingerir en el desayuno aquellos que si lo hacian, para comprobar si era 0 no adecuado. Se observo

gue el 76% de alumnos que si desayunaban cada mafiana no lo hacian correctamente.

NO Si
Desayuna Desayuna
N° Alumnos 20 50
Porcentaje (%) 28,6 % 71,4 %
Tabla 6: Ndimero de alumnos de 4° ESO del IES Juan de Padilla que desayuna habitualmente
NO Desayuna Si desayuna
Chicos Chicas Chicos Chicas

N° Alumnos 9 11 30 20
Porcentaje 18% 22% 60% 40%

Tabla 7:Diferenciacion entre sexos en el desayuno
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Comparativa entre sexos de los que desayunan
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i Chicos

6.3.2. PREGUNTA INVESTIGABLE: ¢ CUANTOS ALUMNOS DE 4° DE ESO DEL IES. JUAN DE PADILLA
DE TOLEDO REALIZAN UN DESAYUNO COMPLETO TODOS LOS DIAS ANTES DE LA
INTERVENCION?

Tras conocer los resultados de los alumnos que si desayunaban, se hacia necesario conocer
de los que si lo hacia, qué alimentos ingerian y con ello indagar sobre si era o0 no adecuado. Se ha
valorado qué cantidad de alumnos, realiza un desayuno saludable tal y como lo define Sanchez A.
(2016) previa y post intervencion. Para ello nos guiamos de la clasificacion realizada segun la
variedad e ingesta de los alumnos. Los datos observados mostraron que el desayuno parcialmente
saludable, es decir, aquel que siempre nos han dado a conocer como saludable (lacteo, galletas o
cereales o bollo acompafiado de zumo de frutas) es el mas realizado 52,8% (n=37) en muestra y
46,6% (n =7) en grupo control. Y tras la intervencion seguia siendo el mas utilizado 40% (n =6) en el

grupo control.

PREVIO INTERVENCION
MUESTRA GRUPO CONTROL
Desayuno | Desayuno Sin Desayuno | Desayuno Sin
saludable parcial desayuno | saludable parcial desayuno
N° Alumnos 12 37 21 3 7 5
Porcentaje (%) 17,14% | 52,8% 30% 20% 46,6% 33,4%

Tabla 8: Tipo de desayuno realizado por los alumnos

Se hacia necesario tomar mas datos acerca de gqué porcentaje calérico debe de aportar
el desayuno. Para ello, se analizaron los datos de la muestra y el grupo control. En ellos se observan
gue previa a la intervencioén existia ambigtiedad en el porcentaje calérico. Se ha contabilizado las 4
posibles respuestas por igual, sin ser una la gran dominante. Sin embargo, si que son conocedores

en su mayoria de lo que debe aportar un desayuno completo.
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PREVIA A LA INTERVENCION

10% calorias 15 % calorias 20 — 25 % calorias Mas del 25 %
n 16 17 18 19
Porcentaje (%) 22,85 % 24,28 % 25,7 % 27,14 %
Grupo control 3 3 5 4
Porcentaje (%) 20 % 20 % 33,4 % 26,67 %

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Tabla 9: Comparativa de ingesta caldrica entre poblacion diana y grupo control

10% calorias

Comparativa en calorias del desayuno

15% calorias

20 - 25% calorias

Mads de 25% calorias

B Muestra

B Grupo control

Tras la intervencion al grupo control, quedd consolidado el aporte cal6rico que deberia

aportar un desayuno saludable. De manera que los alumnos del grupo de intervencion confirmaron

el aporte real que deberia aportar un desayuno saludable. A continuacién, se muestran los resultados.

PREVIO INTERVENCION

DESPUES DE INTERVENCION

GRUPO INTERVENCION

GRUPO CONTROL

10% 15 % 20—-25% | Mas del 10% 15 % 20-25% | Mas del
calorias | calorias calorias 25 % calorias | calorias calorias 25 %
Alumnos 16 17 18 19 0 0 15 0
Porcentaje (%) | 22,85% | 24,28 % 25,7 % 27,14 % 0% 0% 100% 0%

Tabla 10: Porcentaje caldrico que debe aportar un desayuno

6.3.3. PREGUNTA INVESTIGABLE ¢La poblacién diana de nuestro disefio de intervencién se
encuentran dentro de los parametros de condicion fisica adecuados para su edad, en

comparacién a los alumnos de 4° de ESO del IES Juan de Padilla de Toledo?

Los datos de la valoracion inicial conociamos que el 78,5% de la muestra tiene un IMC

adecuado y el 12,7% posee sobrepeso u obesidad. Sin embargo, estos no nos ofrecen el grado de

condicion fisica que poseen nuestros alumnos. El nivel de condicién fisica es medido habitualmente

por los profesores de educacion fisica para valorar la aptitud fisica de sus alumnos. Se ha tomado de

referencia los valores de Frias (1997) (27) pues son las pruebas fisicas que determinan cada una de

las distintas cualidades fisicas basicas y se han adaptado por el departamento de Educacion Fisica

al alumnado, creando la baremo expuesta en el Anexo 4. El nivel de condicion fisica de los alumnos

de 4° ESO del IES Juan de Padilla ha sido valorado por el baremo de las pruebas fisicas siguientes:

abdominales, prueba de salto horizontal, lanzamiento de balon medicinal, flexibilidad, agilidad con la
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prueba de 10x5 y resistencia con la prueba de Course Navette (Anexo 4). Tras la realizacion de las

pruebas se ha observado que ninguna chica ha superado en su totalidad las pruebas mientras los

chicos ha supuesto un 7,14% (n = 5, en la muestra) y 13,3% (n = 2, en el grupo control)

A continuacion, pueden verse los resultados.

MUESTRA GRUPO CONTROL
Chicas Chicos Chicas Chicos
Abdominales 17 25 4 7
Porcentaje (%) 24,28% 35,71% 26,6% 46,6%
Salto horizontal 9 18 5 6
Porcentaje (%) 12,8% 25,71% 33% 40%
Flexibilidad 19 16 6 3
Porcentaje (%) 27,14% 22,85% 40% 20%
Lanzamiento de balén 3 18 1 4
Porcentaje (%) 4,28% 25,71% 6,6% 26,6%
Prueba de agilidad 3 15 3 6
Porcentaje (%) 4,28% 21,4% 20% 40%
Resistencia 6 16 3 6
Porcentaje (%) 8,57% 22,8% 20% 40%
TOTAL, PRUEBAS 2 10 2 5
Porcentaje (%) 13% 14,2% 13% 33,3%

6.3.4.

Tabla 11: Nivel de aptitud fisico - deportiva

alumnos de 4° de ESO del IES Juan de Padilla?

PREGUNTA INVESTIGABLE ¢Qué cantidad de alimentos procesados consumen los

Para conocer la ingesta de alimentos que realizan los alumnos de 4° de ESO, se analizé la

frecuencia de consumo de productos fritos, procesados, comida rapida, asi como frecuencia en que
realizaban deporte. Se pudo observar que el 54,2% (n = 38) ingieren fritos mas de 5 o 6 veces en

semana. La frecuencia del consumo de comida basura es del 64,2% (n =45) un dato excesivo cuando

el 31,4% (n=22) no hacen practicamente nada de deporte.

1-2veces 1-2veces 5 -6 veces Todos
al mes en semana en semana los dias
N° Alumnos que consumen fritos 6 26 23 15
Porcentaje (%) 8,6% 37,1% 32,8% 21,4%
N° Alumnos que consumen
procesados 9 30 13 18
Porcentaje (%) 12,8% 42,8% 18,6% 25,7%
N° Alumnos que consume comida
basura 12 45 11 2
Porcentaje (%) 17,1% 64,2% 15,7% 2,8%
N° Alumnos que realizan deporte 22 23 2 23
Porcentaje (%) 31,4% 32,8% 2,8% 18,6%
Tabla 12: Frecuencia en la ingesta de fritos, procesados, comida basura y realizacion de deporte
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6.3.5. PREGUNTA INVESTIGABLE ¢Qué cantidad de alumnos de 4° de ESO del IES Juan de
Padilla de Toledo que han participado en el disefio de intervencién han mejorado y/o
modificado su conducta en la ingesta de un desayuno completo en comparacion con los que

no han participado?

Para determinar si habia mejorado la conducta alimenticia en los alumnos de grupo control
se decidio realizar por un lado el calculo de la ingesta y el consumo calérico que realizaban durante
3 dias con el fin de conocer los alimentos que tomaban y el equilibrio calérico entre la ingesta y

consumo caloérico.

Equilibrio entre ingestay consumo calérico
5000.0
4500.0
4000.0
3500.0
3000.0

2500.0

2000.0
1500.0
1000.0
500.0
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M Ingesta caldrica M Gasto caldrico
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A continuacion, se valor6 qué alimentos tomaban para desayunar. En él se observé cémo

ha habido un incremento significativo (p = 0.0455) en la ingesta de desayuno completo y saludable,
pasando del 20% al 26,6%.

PREVIO INTERVENCION

GRUPO INTERVENCION

GRUPO CONTROL

Desayuno Desayuno Sin desayuno Desayuno Desayuno Sin

saludable parcial saludable parcial desayuno
N° Alumnos 12 37 21 3 7 5
Porcentaje (%) 17,14% 52,8% 30% 20% 46,6% 33,4%

DESPUES DE INTERVENCION
GRUPO INTERVENCION GRUPO CONTROL

Desayuno Desayuno Sin desayuno Desayuno Desayuno Sin

saludable parcial saludable parcial desayuno
N° Alumnos 13 34 23 4 6 5
Porcentaje (%) 18,57% 48,57% 32,85% 26,6% 40% 33,4%

Tabla 13: Cambios tras la internacion en el desayuno

6.5. Resultados de la evaluacion del proceso

Para llevar a cabo la evaluacion del proceso se ha elaborado un cuestionario (Anexo 6) para

conocer la opinién acerca del disefio de intervencion nutricional enfocado a la mejora del desayuno

en la etapa escolar de secundaria. Se ha creido conveniente realizar una agrupacion de las preguntas

en general, donde se pregunta acerca de los contenidos y conocimientos; metodologia si le ha

resultado clarificadora; actividades y buenas practicas. Para finalizar, se daba la oportunidad de

indicar propuestas de mejoras.

EVALUACION PROCESO 0 1 2 3

General

Da a conocer los objetivos, contenidos, actividades del proyecto

Las actividades te han parecido adecuadas 3% | 6% | 23% | 68%

Se ha ordenadamente los contenidos

El proyecto te ha aportado nuevos conocimientos.

Las explicaciones y actividades me han parecido interesantes.

He tenido la oportunidad de preguntar lo gue no he entendido
Metodologia

Se ha explica con claridad los contenidos

Las explicaciones se han ajustado bien al nivel de conocimiento de los

alumnos. _ _ 0% | 1% | 21% | 78%

Se ha procurado mantener el interesante por realizar el proyecto

Clarifica cuales son los aspectos importantes y cuales los secundarios.

Ayuda a relacionar los contenidos con las practicas diarias

Se ha conseguido transmitir la importancia y la utilidad que tiene para la vida

diaria.
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Actividades

Te han parecido (en nimero) adecuadas

Han permitido desarrollar todos los contenidos

Han sido adecuadas para lo que se pretendia ensefiar

Las actividades en general son atractivas y participativas. Me gustan.

6%

41%

48%

5%

Buenas practicas

Se han realizado suficientes actividades practicas para ahondar en el
contenido

Las actividades préacticas han sido un buen complemento de los contenidos
tedricos.

0%

36%

54%

10%

Los resultados muestran que en general ha tenido una buena aceptacion este tipo de

iniciativas 68% sin embargo, tanto los resultados como en los comentarios, los alumnos han sentido

la necesidad de realizar mas actividades y ahondar mucho més en los contenidos, tal y como lo han

expresado.

6.6. Resultados de la evaluacion del impacto

Del mismo modo, para evaluar el impacto se ha pasado un cuestionario (Anexo 7) donde se

valoraba si el disefio de intervencidn ha resultado interesante para ellos. Los resultados muestran

gue el 98% estan satisfechos con el proyecto y un 81% considera que los conocimientos adquiridos

a lo largo del mismo son relevantes para la mejora de sus habitos saludables.

Conocimientos

El proyecto ha hecho que me replanté qué producto consumir
Leo y tengo en cuenta las etiquetas antes de ingerir un producto
A la hora de ir a la compra considero lo mas importante el valor
nutricional

¢, COmo considero de importante cuidar la dieta?

No cuidar la dieta implica enfermedad

¢, Crees que es importante desayunar y almorzar bien cada dia?
¢,He conocido alguna guia nutricional que me sirva como ejemplo
para mejorar mis habitos saludables?

¢,He conocido los nutrientes necesarios con los que conformar un
buen desayuno?

Conozco otros platos de otras culturas

0%

1%

18%

81%

Satisfaccion

En general, estoy satisfecho/a con el proyecto
Considero que lo que he aprendido ha mejorado mis habitos

Ha conseguido aumentar mi interés y preocupacion por cuidar el
desayuno cada dia

saludables. 0%

0%

2%

98%
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7. DISCUSION

La obesidad infantil es, segun la Organizacion Mundial de la Salud (25) uno de los problemas de
salud publica mas graves del siglo XXI. La prevalencia ha aumentado a un ritmo alarmante. Los nifios
obesos y con sobrepeso tienden a seguir siendo obesos en la edad adulta, por consiguiente, tienen
mas probabilidades de padecer enfermedades no transmisibles como la diabetes y las enfermedades
cardiovasculares. Ademas, la obesidad puede llegar a reducir la esperanza de vida en 10 afios
sumado a la gran carga econémica que supone para los sistemas de salud nacionales. En Espafia,
el 7% de gasto sanitario (2.500 millones de euros anuales) son costes directos e indirecto asociados
a la obesidad. (29)

Las enfermedades no transmisibles se encuentran dentro de las dos causas principales en el
mundo de muerte (30). De hecho, en el mundo mueren cerca de 15,2 millones de personas sélo por
cardiopatia isquémica segun el informe de datos estadisticos mundiales de 2016 (31) y las cifras de

muertes por diabetes alcanzé los 1,6 millones.

De los diez factores de riesgo identificados por la OMS (30) como claves para el desarrollo de
las enfermedades crdnicas, cinco estan estrechamente relacionados con la alimentacion y el ejercicio
fisico. Ademas de la ya mencionada obesidad, se citan el sedentarismo, hipertension arterial,
hipercolesterolemia y consumo insuficiente de frutas y verduras. La alimentacion poco saludable y no
practicar actividad fisica con regularidad son las principales causas de las enfermedades cronicas
mas importantes, y ambas son susceptibles de modificarse. (29)

El sobrepeso, la obesidad y las enfermedades conexas son en gran medida prevenibles. (31)
Existen numerosos estudios que demuestran la eficacia de las intervenciones en educacién

nutricional (32)

El desayuno resulta ser una de las comidas mas importantes del dia debido al coste energético
gue supone afrontar la mafiana. La importancia de ensefar a elaborar un desayuno saludable se
hace imprescindible en la poblacién infantil y juvenil pues repercute en su salud. Un estudio de 2008
publicado en Pediatrics (33) encontrd que los adolescentes que desayunaban a diario tenian un indice
de masa corporal mas bajo que los adolescentes que nunca desayunaban o que solo lo hacian

ocasionalmente.

El porcentaje de adolescentes obesos y con sobrepeso hallado en nuestro estudio es de 8,5 %
(n=6)y 4,28% (n = 3) respectivamente. Estos valores estan por debajo de los descritos por otros
autores (Martinez, M2. |. y otros, 2009) (34) en alumnos de Educacion Secundaria de la Comunidad
de Madrid. Los adolescentes con peso insuficientes representan el 8,5% (n = 6) por lo que el 78,5 %

(n = 55) tiene un peso dentro de los limites aceptables. Seria necesario que nuestra muestra fuera
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mayor para confirmar si persiste esta diferencia frente a los estudiados. Debemos tener en cuenta
gue estas cifras son aproximadas ya que el IMC es un medidor indirecto de la grasa corporal. Hay
gue considerar que el IMC aporta una valoracién general de la posible obesidad, pero tiene ciertas
limitaciones de medicion de cara a precisar ciertos componentes como la diferenciacion entre masa
grasa y masa muscular y su distribucion, lo cual influyen en el impacto en la salud (35). Por lo que la
clasificaciéon del estado nutricional puede variar segin el método utilizado y el criterio seleccionado
para la estimacion del sobrepeso y obesidad.

Del mismo modo, se observé que solo el 27,2% superaba en su totalidad las pruebas de aptitud
fisica, destacando que solo habia dos chicas que superaban las pruebas lo que corrobora la pérdida
del nivel de condicion fisica manifestado por estudios como el de Vidal. M, Vidal, T y Almela. M (2009)
(36). Existe una mayor aptitud en cualidades fisicas mas propias de la desarrollo fisico — madurativo
(37) (Abdominales, fuerza explosiva, 35,7% en chicos y Flexibilidad 27% en chicas) Sin embargo, la
resistencia, capacidad que mas informacién nos ofrece acerca del nivel cardiovascular (38) es similar

(chicas 8,57%, chicos 22,8%) al nivel de forma fisica de los espafioles (39) siendo éste muy bajo.

Respecto a los conocimientos nutricionales de los que partian nuestros alumnos tan solo el
18,2% (n=26) llegaban a completar la mitad de las respuestas correctas. En él se hacia hincapié
acerca de los nutrientes, las comidas diarias que debia contener un desayuno, entre otros. Al igual
gue los autores (NUfez. G, Mazzitelli. C, Zazquez, S. 2007) (40) se detecta una falta de conocimiento
de nutricién en general, asi como el de la seleccién de una dieta saludable. Aunque en nuestra
muestra el 42,85% considera importante consumir al menos 3 piezas de fruta y 2 de verduras al dia.
El motivo de tales datos puede ser debido al poco tratamiento que se da a la alimentacion en el
curriculo oficial de Castilla la mancha (14) Su desarrollo comienza en 3° de ESO y se continlda en 4°
de ESO, pero solo es abordada desde las materias de Biologia y Geologia y Educacién Fisica y con
un escaso contenido académico. En caso de 3° de ESO, solo es tratado a través de 2 estandares
evaluativos frente a los 84 en Biologia y Geologia y 2 frente a los 37 de Educacién fisica. En el caso
de 4° de ESO, también con solo 2 estandares evaluadores frente a los 62 que tiene la materia de
Biologia y Geologia y 1 estandar frente a los 48 de Educacién Fisica. Lo que denota la importancia

gue le otorga el curriculo al cuidado de la alimentacion.

Para conocer la ingesta de alimentos que realizan los alumnos de 4° de ESO, se analiz6 la
frecuencia de consumo de productos fritos, procesados, comida rapida, asi como frecuencia en que
realizaban deporte. Se muestra que el 54,2% (n = 38) ingieren fritos mas de 5 0 6 veces en semana.
Asi como el 64,2% (n =45) que ingiere comida basura al menos 1y 2 veces en semana, un dato
excesivo cuando el 31,4% (n=22) no hacen practicamente nada de deporte. Ademas, el 25,7% (n =

18) consuma productos procesados todos los dias. Datos inferiores a los proporcionados por
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Ministerio de Sanidad y Consumo (2018) que aporta que el 44,4% de la poblaciéon de 1 — 14 afios
consume productos procesados a diario. (41)

Se observo que el 28,6% (n= 20) no desayunaba cada dia, frente 71,4% que si lo hacia (chicas
40%, chicos 60%). Resultaba relevante que existiera diferencias significativas (p = 0.0455) segun el
sexo entre los que no desayunaban, quedando evidente que las chicas que no desayunaban era 22%
(n = 11) mientras que los chicos suponian el 18% (n = 9) Se hace necesario determinar si estos
valores son reproducibles con una muestra mayor pues pueden ser significativos de conocer la
posible diferencia ligada al género. No debemos olvidar, la incidencia y prevalencia de sufrir
trastornos alimenticios es mayor en mujeres a pesar de que las cifras de hombres van en aumento
segun Arroyo A. (2018) (42) Llegados a este punto, era necesario indagar sobre qué alimentos
ingerian en el desayuno. Para ello, se estim6 oportuno realizar una clasificacion desde el mas
saludable al menos siguiendo las directrices de Sanchez A. (20) para realizar un desayuno saludable.
Se observé que tan sélo el 17,1% (n =12) realiza un desayuno completo y saludable, es decir, el que
aporta todos los nutrientes necesarios. Por el contrario, el 30% (n = 21) no hacia ningun tipo de
desayuno, incluyendo los que no desayunaban o solo tomaban un café. Los que tomaban un
desayuno parcialmente saludable, es decir, aquellos que ingerian los alimentos que histéricamente
se han asociado al desayuno (21) pero que no suponen un desayuno saludable por su cantidad de

azUcares y su gran aporte calérico es de 52,8%.

Tras la intervencion, con los datos obtenidos se ha podido observar que ha habido un incremento
significativo ( p = 0.0455) en la ingesta de desayuno completo del 26,6% (previa intervencion 20%)
Es de destacar que la modificacion de conducta alimentaria se ha producido dentro del colectivo que
ya realizaba un desayuno (segunda categoria, parcialmente saludable) mientras que los que no
desayunaban (tercera categoria, sin desayuno) no ha sufrido ninguna mejora (33,4%) Del mismo
modo, esa modificaciébn se ha producido en el grupo control, aquel que ha sido influido por el
programa y sus contenidos, lo cual deja en evidencia la efectividad de este tipo de disefios, aunque
es evidente que se requiere un mayor nimero de sesiones y practicas para incidir en este ultimo

colectivo.

Los datos reflejados son muy similares al estudio nutricional elaborado por Ferndndez M. et al
(2008) (43) a los adolescentes en Guadalajara, provincia préxima a Toledo perteneciente a la misma
comunidad autbnoma. En él, se destacaba que los adolescentes de hoy dia, realizan un desayuno
deficiente. Seria conveniente la comparacion con otras comunidades autbnomas de Espafia para
contrastar si la incidencia en desayuno saludable conlleva mejoras en los habitos saludables de los

adolescentes.
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Se aprecia la necesidad prolongar este tipo de intervenciones para incidir mas en el alumnado e
incorporar mas notablemente a los padres y madres de los alumnos en el mismo ya que resulta
incompatible educar al alumnado en habitos saludables cuando la compra semanal en el
supermercado la realizan los padres y madres. Por lo que seria interesante, complementar este tipo
de disefio con actividades que involucren a las familias, sobre como realizar la compra, en qué fijarse,

cémo organizarla, qué menu elaborar, etc.

8. CONCLUSION

Esta intervencién ha permitido conocer mejor los habitos alimenticios que realizan los alumnos
del centro IES Juan de Padilla en lllescas. Asi se ha demostrado que no resultan ser los mas
adecuados para su edad tal y como aconseja la OMS; estando en la adolescencia, época en la que
el organismo mas se desarrolla a nivel madurativo, fisico e intelectual, estos resultados deben

alertarnos sobre la higiene de vida de los jovenes castellano-manchegos.

Ha permitido conocer el bajo nivel de conocimientos tedrico — practicos sobre alimentacion que
los alumnos poseen. Por lo que es necesario que se trabaje directamente desde materias como la de
Educacion Fisica y Biologia y Geologia y de manera interdisciplinar (indirectamente) desde cada una
de las materias que recoge el curriculo educativo de educacién secundaria, con el fin de mejorar los

habitos de alimentacion.

Este programa ha permitido dar a conocer a los alumnos la importancia del cuidado de la
alimentacion y del desayuno. Asimismo, los alumnos han sido conscientes de la cantidad de
alimentos considerados “no saludables” que ingerian y el poco consumo calérico que algunos de ellos

realizaban.

Los resultados han mostrado que ha habido una mejora significativa en el tipo de desayuno de
los alumnos pasando de un desayuno considerado parcialmente no saludable, es decir, el conocido
tradicionalmente a un desayuno sano y que contiene todos los nutrientes. Sin embargo, no ha habido

mejoria en aquellos que previa a la intervencion no desayunaban.

También ha servido para comenzar a implicar a las familias en el cuidado de la alimentacion, sin
embargo, ha resultado poco satisfactorio ya que se han necesitado mas actividades expositivas y de

mejora de conocimientos que hubieran sido enfocadas sélo a ellas.

De manera general, los alumnos implicados en el disefio de intervencién han manifestado una
gran aceptacion del mismo. Han considerado muy relevante la informacién y contenidos que se les

proporcionaban y han manifestado la necesidad de realizar mas actividades que tengan que ver con
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la informacién nutricional de los productos, alimentacion adecuada a su edad y segun el tipo de
actividad fisico — deportiva que realizan y como actuar ante posibles trastornos alimenticios.

Una mayor implicacién del resto de las materias hubiera permitido tener un efecto mas positivo
en los resultados, ya que dos horas semanales de Educacion Fisicas y algunos recreos utilizados
para impartir el programa han resultado escasos para llevar a cabo todo.

Seria conveniente introducir el contenido de habitos saludables, particularmente del cuidado de
la alimentacién desde el comienzo de educacién secundaria con el fin de realizar un desarrollo
progresivo y paulatino desde las edades tempranas. Del mismo modo, no se puede esperar a realizar
un tratamiento exhaustivo de la misma, en edades donde ya se han consolidado los habitos

nutricionales (3° y 4° de ESO) sino que se deberia comenzar en edades inferiores.

Por otro lado, seria conveniente aumentar la carga académica esperada sobre la nutricién y dar
versatilidad en su desarrollo desde distintas materias, no solo Biologia y Geologia y Educacion Fisica.
Se puede hacer un tratamiento desde Lengua Castellana e idiomas sobre la influencia ejercida de los
medios de comunicacion en la alimentacidn. Desde la materia de Geografia e Historia con un andlisis
histdrico de la evolucion que ha sufrido, los distintos cultivos (ecolégico, semillas transgénicas, etc.)
los tipos de desayuno segun la cultura, etc. Desde las materias de ciencias, analizando el consumo,
gasto calorico y la medicién del valor nutricional de los alimentos. Desde la materia de Tecnologia
con la influencia de las nuevas tecnologias (youtuber, Instagram, Facebook) en el cambio de
regimenes alimenticios y trastornos de conducta alimenticia. Desde educacion plastica y visual con
concurso de bodegones de desayuno, entre otras actividades desde las materias con el fin de

favorecer un tratamiento interdisciplinar, la mejor manera de influir en el alumnado.

En cuanto al desarrollo de los contenidos deberia tratarse el desglose de los macronutrientes y
micronutrientes, el aporte calérico y racional de los alimentos (pirAmide nutricional) la importancia del
equilibrio calérico, indagar sobre los nuevos alimentos y la influencia del marketing en los productos
sobre nosotros (analisis de etiquetas) desarrollo de los alimentos aconsejados, técnicas de coccion
etc. trastornos de conducta alimenticia, todas ellas conjugandolas con sesiones practicas y
combinadas con las sesiones practicas de actividad fisica — deportiva, donde se permita conocer en

profundidad las distintas vias de mejora de los habitos saludables.
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10. ANEXOS

ANEXO 1: CONVENIO CON A.M.P.A

C/ Yeles 3, 45.200 lllescas (Toledo)
Tlfno: 925 51 18 00

ein \
Consejeria de Educacién, Culturay Deportes ‘
uj I. E. S. Juan de Padilla

Castilla-La Mancha

D DA presidente/a de la Asociacion de

Madres y Padres (AM.P.A) del IES. Juan de Padila con D.N.I
colaborara con el departamento de Educacion Fisica del

centro en el disefio de intervencion sobre habitos saludables incidiendo en el desayuno en

el ambito escolar propuesto por la profesora Ana Isabel Alarcon.

En lllescas, a de. de 2019

Firmado: ................
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ANEXO 2: AUTORIZACION DE LAS FAMILIAS

Tlfno: 925 51 18 00

LE N NN} \\
Consejeria de Educacion, Cultura y Deportes ‘
m I. E. S. Juan de Padilla

C/ Yeles 3, 45.200 lllescas (Toledo) ’

Castilla-La Mancha

Estimadas familias,

A lo largo de este tercer trimestre se va a llevar a cabo un estudio a cargo de la
profesora de Educacion Fisica Ana Isabel Alarcon sobre habitos saludables y nutricion. En

el se hara hincapié en el desayuno y los alimentos que ingieren los alumnos de 4° de ESO.

El estudio conllevara realizar cuestionarios sobre los alimentos que habitualmente
toman para el desayuno vuestros hijos/as asi como actividades que contribuyan a conocer
sobre la importancia de una dieta equilibrada, conocer los alimentos consumimos, lectura de

las etiquetas de los productos, etc.

Los datos aportados por sus hijos/as seran totalmente confidenciales y bajo ningun

concepto seran publicados de manera personal.

Por todo ello, se les solicita su colaboracion y autorizacién al mismo.

Atentamente,

Ana Isabel Alarcén

autorizo a mi hijo/a del curso ha

participar en el estudio sobre habitos saludables y alimentacion.
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ANEXO 3: ENCUESTA ALIMENTARIA

[ VALORACION DE CONOCIMIENTOS SOBRE NUTRICKN |

JLuAnEs vates recormiandan |0 experias que s
ha de cormer al dia?

&, Tres

i Cincg

e Detred 3 onod veces

d. Sempre gue sienta hamboe

dCudles  wonm  lod  racronubrientess  de  la
alirmantacion ¥

&, Hidrabos de carbans, proteinas

b, Probeinas, vilsininas

. Hidrabos de carbans, lipidas y profeinas

douanta Apua e recomeenda beber dwrante &l
dia?
4. Menos de un lBtra
5. Erdre und v dog Birog, Sea invierno o
WETANd
e bas de dos litros
d. Emtre uno ¢ doi bros, pers oo en
WErARG

El desayuno ha de aportar ala dieta diaria:
Cenca del 10% de las calorias
Arededor del 15% de las calorias
Emire el 20-25% de las calorias

El 25% o rnds de las calorias

B e

Un desayvuns eguilibrado ha de oorbensr:
a. Pam, lacteas vy alimentas regs en
srotainad
-3 Licteas, fruotas v cereales o Pan,
ambutidas v lacteos
Licteas, Teutas v abimenlas fioss en
groleinad

re=

dtuanias  raciones de  frotas oy wepgetales,
rapomiendan oL experios que L& Ran de ingerir
al dia¥

a.  Uns dalruts v ung O vaiduia

b Urd de Inula v tres ge verduras

£ Tres defrutag v dog de verduras

i | Tres de werduras v res o mas de drutas
TRABAJO FINAL DE MASTER

10

11.

Las mecegidades EI'IIEI'EI'."".iI'."B‘.'-. de ura persona
dependen:

. S&lode pecoy la altura

b, De sy edad

£ S&o d& la actividad fisica que realiza
diariamente

g Del pecs, |3 alura, |3 adsd ¢ la sebividad
lisxa

JiCual de los siguientes pescadas e azul ¥

8. Merluza
b, Bacalaa
L. Hlape

g Salirdn

ol de los siguientes alirmentod tiene un albo
comlenide én vitamina C7

a. [l pan integral
b LOS poimsesiog

& El pescads arul
. El apeite de oliva

Ao peclo g las vitamings e derla que:
a. Hay que il‘ﬂ&l’il’ la srnar cantidad
poibe
b "IE_E"'dﬁE. Er EI'E-"IIZ‘EE. cantidades
ELEEI“HTE!I&E&’EFEQLGﬁﬂEriUIﬁEiNE'&
Cuande U ingesta &5 baja, las
producimas de manera enddgena
d laz  hidnosolubles, lai  padermod
adquiric & wraeds del aondurno de agua
ambaballada

r

dlusles con las grades oue lod esperfod

repomiendan NG im@erir en exoeso?
Graces mono-irdatluradas

a.

b Graces poli-insaturadas
L. Grace saluradid

i Gr ases vegelalas
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12, 4Cue caracteriza a la dieta mediterrdnes ?

a. Consurmo diario de carme

b Elavads consumo de frutas ¢ warduras

L. Eleyads oonsurma  de  Boleas
maderada de grashs saturadad

d Consumo diario de aceite de oliva ¥
Wino

13, Lo trardgenicas, on alimentos:

a. migoriados de pates axiranjenss

b e puaden  induir | dilerentes
fragrmentos de ADN de  dilerentes
GfgaAnismog

L. Tue (1o ooflienen RErTTEEs
polercialmente patdgenos

d Obterades artificialmente v Que no

COntienen Suslandas [xicas

14, iPor que [a libra aliremaria e impartante en la
dieta?

RECOGE TS RESPUESTAS

ANOTA TUS RESPUESTAS EM CADA PREGUNTA

M| = | W] ] W] k]

5 g
EFEEEEEEH
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Porque incrementa la digestibilidad de
g alirnentog

Porgque Ladlita & ransito inlestinal
Porgue libera agea en &l ntesting
Porgue aurnenta |a absorddn de lod
fiulrientes

15, ACual e el porcantaje de alimenios gue dabaria
nicluir en cada platey?

d.

200 varduras v hortalizas, G066 cannes
o pescads, husvos, Bpurnbres 20%
cEnagles o tubdrculos
500 warduras v hortalizes, 25% camnég
o pescads, huevos, Bgurnbres 25%
ceragles o tubdreulos
B0 varduras v hartalizas, 1066 cannes
o pescads, huevos, Bpurnbres 10%
cEnagles o tubdrculos
A0 varduras v hartalizas, 3066 cannes
o pescada, hueyvos, egurnbres 30%
ceragles o tubdreulos
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| PERCEPCION DEL ESTADO DE SALUD
1. 4Cual es 1y IMCY Recwarda para calcularle ..
P e @, 1-—3yepasal rres
2. JdDeixeuras arbe de ir al inskilulo? - .
8. = — JCon gqué frecusnda realitas departe & la
b, Mo semana?
a4 Tedos los dias
2. Er o afiriadlivie 40 guee harad B, 55— B wapol &N uerana
a. Endre & am.- 9 anm. & 3 —d veiad @0 Semand
1 Enire 9 am. - 13 gm. d.  1-3vepei & iemEns
L. Entre 12pm - 3pm @ 1 —3vapes al rmes
3 JDdnce? 10, 4Con qué frecuancias oordidaras que comes
a. Hogar &N EXCELnT
b netitubs A, Todos kosdias
. EI“-ﬂI."t-lu,EBI’ IIE'SI'JEE‘l]'iEﬂr'.: 85— 0 wapnt = LEmana
& -4 veiad & Lemanad
& Tanla oaimo S desivunas &n Tu casa coma di 1o d.  1-3vepei & iemEns
haces an &l Cenbra 0 an armbes, (Owd spelag @ 1= apad al el
omery . Munca
_______________________ 11, 40ué indluyven habitualmente en tw tiemoo de
_______________________ comida habitual?
4. Agerilive H. NO
b Sopaccalds S, MO
5. 40 factor corgideras mds importante al ol egr ¢ Platoduerte S, NO
ur alimeEnio para fu consurmo? d. Carme roja q. MO
A, Suiabar @ Carme blanca . MO
B Su prosis . Pescadn H.  NO
- T agr.a-:lab'e alavita & Wesduras 9. O
d. S0 caducikdad . Arrar . 10
& &y ponterndo nulacional L Dol . O
j- Postre Fruta 5. NO
6. JCon que Irecdencd consumes alimenlas t  Bebida Agua S O
Iritea? L Bebidsapduleada®l.,  NO
&4 Todos kos dias
B, 3—0weoss &0 SEmans 12, 40ué susded baber a o largo del dia
& 3—d wepes B0 Semans A Agua
d.  1-—3 wepes @0 samanad i Aelrespoos
@] =3 aped g Fres & Zumbd enbassdo
d. Leche
7. JdCon gué lercuenda consumes alimenias O { =
srecespdiooy?
a4, Todos kos dias 13, 40ué susles in@erin entfe cormidas
b, 5—6we0Rs &N SAirAana 4. Dulees
£ 3—d wepad B0 S mand . Fruta owendura
d. 1-—3vepes & camana e Galletas o pan dulee
@ ] —3apes gl rpes d. ""-'.'iﬂ_l.ll'l.
@, Patatas frita o derivados
8. JConmqué frecusncia acuden a restawrantes de . Frulod sadms
comida ridpica? g Mada

Tados los dias

5 — b wedes &N SEMAna
3 —d wades & SEMana
1 =3 wages @n wamana

B

14. Marca la opodn cormedla de acwerda a fu

agrado sobre los siguentes alimentos
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agrada ni

Frutas

Weduras

COMFROBMESD ALIMENTARIC
1. i0ub haces o qué deberias haosr para cuidar
U Susrpo ¥ salwd?
&, Cusdar i alirmentacisn
b, Sepuir unrégimen distéico temparal
& Hacer eafscio
d. Cudar mi alimentacidon ¢ hacer
EjEFCICH
&, Tomar complementos dislélicsd o
sroductos de kerbalariog
. Mada
B Mo me  inleresa  rmejorar i
alirmaniacion
2. 40ub corsideras gue te hard rmejorar o
AlrrEn Tacon
a.  Masinlarmacisn
B Aoy SO0
& Dinerg
d. Comgrombo & molivacion pareana
& Tempo
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Ldcteos

Ppgeadno

carne

Pacia
cEnaples

Mirmenkes
duboeg

Husnas,

Frulod Sanl

Hehiclas
Ak halicas

Prosducio

arpag e Lato

3, JOread gueares caparde ulilizar unoordea de
aulricidn para mejorar [u estad de saluwd?

4.

[l

=%

Totalmenbe en geiacuerdo
Em dessiuerdo

Hi dhe aouerdo ni desacuerds
De acuerda

Totalmente de acuendo
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ANEXO 4: BAREMACION DE LA CONDICION FIiSICA

BAREMO TEST CONDICION FiSICA VARONES

ABDOMINALES | SALTO | FLEXIBILIDAD | LANZAMIENTO | Agil 10x5 | RESISTENCIA
NOTA (n°) (m) (cm) (m) (s) (periodos)
10 67 2,27 11 10,50 16,98 11,0
9,5 65 2,22 10 10,00 17,06 10,5
9 63 2,17 9 9,50 17,13 10,0
8,5 61 2,12 8 9,00 17,21 9,5
8 59 2,07 7 8,50 17,29 9,0
75 57 2,02 6 8,00 17,37 8,5
7 55 1,97 5 7,50 17,44 8,0
6,5 53 1,92 4 7,00 17,52 7,5
6 51 1,87 3 6,50 17,60 7.0
55 49 1,82 2 6,00 17,67 6,5
5 47 1,77 1 5,50 17,75 6,0
4,5 45 1,72 0 5,00 17,83 5,5
4 43 1,67 -1 4,50 17,90 5,0
3,5 41 1,62 -2 4,00 17,98 4,5
3 39 1,57 -3 3,50 18,06 4,0
2,5 37 1,52 -4 3,00 18,14 3,5
2 35 1,47 -5 2,50 18,21 3,0
1,5 33 1,42 -6 2,00 18,29 2,5
1 31 1,37 -7 1,50 18,37 2,0
0,5 29 1,32 -8 1,00 18,44 1,5
0 27 1,27 -9 0,50 18,52 1,0
BAREMO TEST CONDICION FiSICA MUJERES
ABDOMINALES | SALTO | FLEXIBILIDAD | LANZAMIENTO | Agil 10x5 | RESISTENCIA
NOTA (n°) (m) (cm) (m) (s) (periodos)

10 62 2,05 16 7,00 17,36 9,5
9,5 60 2,00 15 6,75 17,45 9,0
9 58 1,95 14 6,50 17,54 8,5
8,5 56 1,90 13 6,25 17,63 8,0
8 54 1,85 12 6,00 17,72 7.5
7,5 52 1,80 11 5,75 17,81 7.0
7 50 1,75 10 5,50 17,89 6,5
6,5 48 1,70 9 5,25 17,98 6,0
6 46 1,65 8 5,00 18,07 5,5
5,5 44 1,60 7 4,75 18,16 5,0
5 42 1,55 6 45 18,25 45
45 40 1,50 5 4,25 18,34 4,0
4 38 1,45 4 4,00 18,43 3,5
3,5 36 1,40 3 3,75 18,52 3,0
3 34 1,35 2 3,50 18,61 2,5
2,5 32 1,30 1 3,25 18,70 2,0
2 30 1,25 0 3,00 18,78 1,5
1,5 28 1,20 -1 2,75 18,87 1,0
1 26 1,15 -2 2,50 18,96 0,5
0,5 24 1,10 -3 2,25 19,05 X

0 22 1,05 -4 2,00 19,14 X
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ANEXO 5: GASTO E INGESTA CALORICA

Nombre Apellidos
Edad Peso
GASTO CALORICO DIARIO Dia
GASTO METABOLICO Total
Hombres Total
(10 x peso de Kg) + (6,25 x altura en cm) — (5 x edad en afos) + 5.
Mujeres
(10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) — (5 x edad en Total
afos) — 161.
GASTO CALORICO POR ACTIVIDAD Total

Utilizacion del programa de datos

”

Centro de
Investigacién de
Endocrinologia

y Nutricién Clinica

#. Calculadora de Dietas
X\ Gasto energético

» Composicién de alimentos P Recetario P Calibracién de Dietas  p Ingestas recomendadas

Para calcular el gasto energético
- Para calcular el gasto energético SELECCIONA LAS ACTIVIDADES
INTRODUCE TUS DATOS : _
o —" Categoria: Seleccione categorfa... B
Actividad: Seleccione categoria... % -
Sexo: Hombre @ Mujer . o)
Edad: 16 afios
Talla: 170 m.(ej: 1.72m)
Peso: 60 kg.(ej: 78.90 kg)
g Descargar actividades en pdf
Gasto Energético
Basal: 32603.82
Horas: Minutos: Kcal: "
Tofal 0 0 azsoasy AN

© 2010 Calculadora de Dietas.  Toda la informacién de las secciones de la Calculadora de Dietas se dirige solo a profesionales sanitarios.
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INGESTA CALORICO POR COMIDAS Total
- Desayuno Total
- Almuerzo Total
- Comida Total
- Merienda Total
- Cena Total

Utilizacion del programa de datos

PLAN DE COMIDAS PARA EL LUNES

CALORIAS | objetivelconsumido

TOTAL CALORIAS  TOTAL GRASAS

80,04

GRASA(grs.) |ubjelivw‘cunss.|midu

DESAYUND

DETALLE DE COMIDAS LUNES
. DESAYLNO
CANT. uD. CAL. GRA. = ALIMENTO
Lache polva desnatada 25 100grs. = 875 25 Judlas Blancas
Gallefasde manfequilla 008  100grs. 3378 064 Lechuga
Cacan 05 100grs. 182 405 Tomates
‘Yogur natural

TOTAL DESAYUND 08076 749 TOTAL COMIDA
'OBJETIVO DESAYUNO s 1500  OBJETIVO COMIDA

TRABAJO FINAL DE MASTER

108 grs.
100 grs.

ENTREHORAS

Cacahueie

TOTAL ENTREHORAS
OBJETIVO ENTREHORAS
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ANEXO 6: EVALUACION DEL PROCESO

General:
0- Muy malo. 1- Regular. 2- Bueno. 3- Muy Bueno. SUMA:

Da a conaocer los objetivos, contenidos, actividades del proyecto

Las actividades te han parecido adecuadas

Se ha ordenadamente los contenidos

El proyecto te ha aportado nuevos conocimientos.

Las explicaciones y actividades me han parecido interesantes.

He tenido la oportunidad de preguntar lo que no he entendido

Metodologia
0- Muy malo. 1- Regular. 2- Bueno. 3- Muy Bueno SUMA:

Se ha explica con claridad los contenidos

Las explicaciones se han ajustado bien al nivel de conocimiento de los
alumnos.

Se ha procurado mantener el interesante por realizar el proyecto

Clarifica cuales son los aspectos importantes y cuales los secundarios.

Ayuda a relacionar los contenidos con las practicas diarias

Se ha conseguido transmitir la importancia y la utilidad que tiene para
la vida diaria.

Cbémo son las actividades

0- Muy malo. 1- Regular. 2- Bueno. 3- Muy Bueno SUMA:

Te han parecido (en nimero) adecuadas

Han permitido desarrollar todos los contenidos

Han sido adecuadas para lo que se pretendia ensefiar

Las actividades en general son atractivas y participativas. Me gustan.
Buenas practicas

0- Muy malo. 1- Regular. 2- Bueno. 3- Muy Bueno. SUMA
Se han realizado suficientes actividades practicas para ahondar en el
contenido

Las actividades practicas han sido un buen complemento de los
contenidos teoricos.
¢, Qué actividad incluirias para el proyecto?
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ANEXO 7: EVALUACION DEL IMPACTO

Conocimientos
0- Muy malo. 1- Regular. 2- Bueno. 3- Muy Bueno. SUMA:

El proyecto ha hecho que me reeplanté qué producto consumir

Leo y tengo en cuenta las etiquetas antes de ingerir un producto

A la hora de ir a la compra considero lo mas importante el valor
nutricional

¢, Como considero de importante cuidar la dieta?

No cuidar la dieta implica enfermedad

¢, Crees que es importante desayunar y almorzar bien cada dia?

¢ He conocido alguna guia nutricional que me sirva como ejemplo para
mejorar mis habitos saludables?

¢ He conocido los nutrientes necesarios con los que confromar un
buen desayuno?

Conozco otros platos de otras culturas

Satisfaccion
0- Muy malo. 1- Regular. 2- Bueno. 3- Muy Bueno. SUMA

En general, estoy satisfecho/a con el proyecto

Considero que lo que he aprendido ha mejorado mis habitos
saludables.

Ha conseguido aumentar mi interés y preocupacion por cuidar el
desayuno cada dia

¢Podrias resumir lo que te ha resultado mas interesante?
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