&

FacuLTAD DE.  // EDUCACION
UNIVERSIDAD DE 4 LA LAGuUN A

\|/

Universidad
de La Laguna

TRABAJO DE FIN DE GRADO
DE MAESTRO EN EDUCACION
PRIMARIA

MODALIDAD: INVESTIGACION

“MISMO PAIS, ¢HABITOS
DIFERENTES?”

Alumnos:
MARRERO GAGLIARDI, IVAN

CASTILLA PADILLA,SEBASTIAN

Tutora:
MARIA CANDELARIA
AFONSO MARTIN

CURSO ACADEMICO: 2019/2020
CONVOCATORIA: JUNIO



indice

Resumen

Palabras clave:

Abstract

Keywords:
Marco Teorico
Objetivos
Metodologia
Discusion
Andlisis De Resultados Y Comparacion
Conclusiones
Bibliografia

Anexos

10

11

12
12

19

23

26



Resumen

En este documento se va a hablar de un estudie kibhabitos saludables de una muestra de
nifos y nifias de las Islas Canarias y de la Conagnithlenciana (CV). Lo que se pretende es
realizar una comparacion entre estas dos comursggdhdedndonos en la nutricion, el deporte,
la higiene y otros habitos, que no se suelen tenecuenta en la sociedad actual, como el
descanso o el ocio. Tras la recopilacion de daibsesestos puntos, se hara un analisis de las
respuestas de 333 individuos (168 de CV y 165 dwfiss), de edades entre 10 y 12 afos, a
dos cuestionarios que tratan sobre su implicaaiéeséos habitos durante su vida diaria.
Finalmente se expondra la comparacién entre lgsiestas y se pondra de manifiesto, através
de las conclusiones, la similitud entre ambas Codagles Autonomas y los puntos que

creemos que se deben mejorar o cambiar para cansagusociedad sana y feliz.
Palabras clave:

Habitos saludables, alimentacion, deporte, higieo®, descanso, salud y bienestar.

Abstract

In this document we are going to talk about a studthe healthy habits of boys and girls from
Tenerife (Canary Islands) and Valencia. What isended is to make a comparison between
these two communities, based on nutrition, spbstgiene and other habits that are not usually
taken into account in today's society such asordsisure. After collecting data on these points,
an analysis will be made of the responses of 38®ituals (168 from Valencia and 165 from
Tenerife), between the ages of 10 and 12, to tvestipnnaires dealing with their involvement
in these habits during their daily life.

Finally, the comparison between the responsedifiresented and the similarity between the
two Autonomous Communities and the points that eleetee should be improved or changed
to achieve a healthy and happy society will be a@ckthrough the conclusions.

Keywords:

Healthy habits, food, sports, hygiene, leisurgt, fesalth and well-being.



Marco Tedrico

Como el propio término indica, los habitos saludaltienen que ver con la salud, por lo que
también nos interesan los datos demograficos d#oksociedades que estamos estudiando:
indices de natalidad y mortalidad, los rangos @l edayoritarios en la poblacion, etc. para
obtener una perspectiva clara y externa. Tenervigi@n total de la situacion para luego
introducirnos en las causas, discerniendo entrarfdstos que contemplamos como claves a
la hora de definir habitos de salud.

Segun esto, vamos a hacer una revision por comiesdale datos poblacionales,
refiriendonos a la comunidad valenciana y a la atdad canaria, para luego realizar una
puesta en comdn en la que se veran expuestasmasusies y diferencias entre dichas

Comunidades Autbnomas.

En las Islas Canarias:

Segun los datos del Instituto Canario de EstadistiSTAC), en 2018 hubo 14.775

nacimientos, aunque si nos fijamos en la evoludiios Gltimos afios, podemos identificar
una curva descendente en el nimero de nacidos ¢AhEXSi afiadimos a esta caida
progresiva de la natalidad, un nimero de defunsiom&yor que el de nacimientos (16.310
personas fallecidas) y en proceso de aumento $egaitimos registros (Anexo 2), podemos

intuir que la Comunidad Auténoma de Canarias tiereepoblacién cada vez mas envejecida.
La edad media de la comunidad se encuentra enaotB@nios, pero si vemos los indices de
juventud y de vejez, se refuerza nuestra idea ddagpoblacion canaria esta envejeciendo:
los indices de juventud (nifios y nifias de 14 afiogepoores) estan en torno al 13,5% pero
tienen una tendencia descendente y los indicegjée thombres y mujeres de 65 afios o

mayores) estan en torno al 15,5% pero van en aoment

En la Comunidad Valenciana (o Generalitat Valencian):

Segun datos recogidos en el portal estadistica @@munidad Valenciana y en el portal del
INE (Instituto Nacional de Estadistica, 2018),dsa de natalidad ha ido descendiendo en el
transcurso de los ultimos afos, alcanzando la oifia baja desde hace 20 afios, con un

registro de 38.018 nacimientos en 2018 (Anexo 8}.dP contrario, si nos fijamos en la
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informacion que nos proporcionan estos portalesesias defunciones, podemos observar
qgue el nimero de muertes ha ido en aumento dul@ntdtimos afios, alcanzando un total
de

45.330 en el 2018 en toda la Comunidad Valencianaxo 4).

Al consultar el indice de juventud y de vejez epatal de la Generalitat, observamos que
nos los proporcionan unidos bajo el nombre de éndiicenvejecimiento. Este dato estadistico
nos dice el porcentaje de poblacion mayor de 65 adibre la poblacion menor de 14 afios.
En 2018 hubo un porcentaje del 120,36% en el imtlicenvejecimiento, lo que indica que

hay mucha mas gente anciana que joven (dentraar@sgos de edad).

Comparacion:

Como podemos observar en los datos recabadosaantente, apoyados por las graficas de
los portales estadisticos, las caracteristicasapmblales de ambas Comunidades Autonomas
siguen lineas similares, aunque con numeros difsse&n las dos comunidades, el nimero
de nacimientos ha ido decreciendo en este Ultimmg®e mientras que el indice de
defunciones va creciendo, tendencias que llevaanags que algo se esta haciendo mal. La
salud de la poblacion debe mejorar para invertioseslatos. Una sociedad sana y en
crecimiento debe tener mas jovenes que ancianegs)acémientos que defunciones; por esto,
gueremos indagar un poco mas en los habitos dd galel llevan nuestros nifios y nifias.
Encaminarse desde pequefios en la senda corrdetalteentacion, el deporte, la higiene y
el descanso es muy importante para prevenir enfEdes y mantenerse activo y saludable
una vez se sea adulto. Observando las piramidpshidacion de ambas CCAA (Anexos 5y
6), que, si las combinamos con las gréficas amxjmos hace pensar que la zona inferior se
ird haciendo cada vez mas estrecha y la zona supada vez mas ancha. Para poder invertir
o frenar esta tendencia, debemos hacer hincagigsdrabitos que venimos comentando y
vamos a comentar a lo largo de este documento.

Realizando el marco teérico, nos dimos cuenta éeugo de los puntos que mas nos intriga
de esta investigacion es el siguiente: si estascdosunidades siguen diferentes habitos
alimenticios, deportivos, etc. ¢por qué siguennesmas tendencias demograficas? Las
diferencias culturales normalmente llevan a poblaes y datos poblacionales distintos, por
esto queremos ver si realmente no son tan diversagjue a pesar de ser distintas, nos llevan
al mismo fin. ¢ Poblaciones paralelas o convergentes

En el apartado de objetivos detallaremos mas aftaglmetas de esta investigacion.



Vamos a comenzar a escudrifiar los datos nutri@sndkeportivos, de ocio, ... para intentar
obtener una relacion entre estos y los datos poblales. De antemano pensamos que hay
una relacion de causalidad, ya que estos ambitososaque se relacionan con los habitos
saludables y la salud se relaciona a su vez coolanacion demogréfica.

Para realizar una medicion lo mas objetiva posfasaremos las mismas encuestas (Anexos
7y 8) alos individuos de muestra de ambas Conadeisl Autbnomas.

Los habitos saludables son un tema cada vez mastanpe en la sociedad, por lo que es
necesario empezar a trabajarlo desde edades teamp@mmo hemos comentado, vamos a
basar el estudio en varios ambitos, pero vamogalifar un poco nuestra atencion en la
nutricion y el deporte, que son los que se asaliarceso de peso cuando no existen causas
médicas que expliquen mejor este estado, ya queapers que es uno de los principales
problemas de la sociedad actual; como nos contiteraandez (2019).

Segun Garcia Rubio, Sellés y Cejuela (2015) erntanm 30% de nifios y nifias espafioles/as
tienen sobrepeso y en torno al 20% tienen obesitidd,que parece ain mas alarmante si lo
traducimos a numeros tangibles y cercanos, a passarde cada 3 nifios/as tiene sobrepeso
y 1 de cada 5, obesidad.

Los indices de sobrepeso fueron la chispa que i@osdecantarnos por el estudio de este
tema, los habitos saludables. Para diseccionaetdtados que hemos encontrado sobre la
obesidad, veremos los tipos de dieta diferentessgugiguen mayoritariamente en las dos
zonas estudiadas y los habitos deportivos, ya glaeionamos el exceso de peso con estas
dos variables principalmente (Bastos, Gonzéalez Bdminero Gonzalez, & Salguero del
Valle, 2005, p. 145). Para obtener estos datosmeaf empirica, preguntaremos en nuestros
cuestionarios sobre los habitos alimenticios y dems (niumero de comidas, tipo de
alimentos consumidos, deportes que practican, \&et@semana que los llevan a cabo, etc.).
La dieta méas seguida en Espafia es la mediterr@agbajal Azcona A., 2013), por lo que
podriamos pensar que nos encontramos ante unad’bgefa alimenticia. No obstante, nos
parece necesario indagar mas sobre los alimenmsansume nuestra muestra para ver si
coinciden con este tipo de dieta. Este estudiase hobre nifios y nifias de edades entre 10
y 12 afos, por lo que los datos obtenidos puedscewdhir mucho con respecto a la
informacion recabada en estudios anteriores sdionergacion en Espafia, ya que también
entran adultos en estos informes.

Segun Lera y Suarez (2019), los habitos deporgwoBspara estan bastante arraigados. En
torno a un 50% de la poblacién, practica depodiai@o o casi todos los dias, casi un 40% lo

practica al menos una vez a la semana y solo elcbd?menos frecuencia. De esto podemos
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inferir que la sociedad espafiola tiene una pohtdoastante activa, ya que practicamente el
90% de la poblacion practica algun deporte corufFacia. Entre las actividades deportivas
mas frecuentes que practicamos y practican nuestrusudadanos, podemos encontrar la
gimnasia (incluyendo modalidades como spinningol@ey Pilates, etc.), el ciclismo, la
natacion, el futbol (incluyendo fatbol 11, futbgly7futbol sala) y algunos otros que estan en
auge como el padel.

¢,Cualquier actividad deportiva se puede consideraito saludable? Creemos que para que
un deporte sea considerado sano, tiene que teasrb@ses minimas de bienestar: se debe
realizar minimizando el riesgo de lesion, que tiakaaregulacion cardiovascular, que reduzca
los niveles de estrés y que aumente la segregagonormonas beneficiosas como las
endorfinas (Saz Peir0, Galvez, Ortiz y Saz Tej2éd,1). Estas hormonas (entre las que se
encuentran la dopamina y la serotonina) son lasrgadas de producir sensacion de
felicidad, por esto se da la llamada “euforia dedorredores”. A pesar del desgaste fisico
gue supone hacer ejercicio, la liberacion de estasotransmisores, hace del deporte una
especie de adiccion, ya que permite tener sensdeidranquilidad y bienestar, que ademas
son muy beneficiosas a la hora de luchar contreedemes y estados de animo oclusivos.
Sin embargo, como acabamos de comentar, el depertdebe realizar dentro de unas
limitaciones de bienestar. El exceso de ejercicicd puede ser nocivo para la persona que
lo practica, porlo que la “adiccidon” a una actaddsaludable se puede convertir en perjudicial
(Kirkby y Adams, 2003).

Consideramos un habito saludable cuando ayuda mdemieniento del bienestar fisico y
mental, como hemos mostrado en este documento, dedr®mos comentar qué es para
nosotros el bienestar. Segun Garcia Martin (208t concepto no se puede considerar
objetivo, por lo que no existe una definicion geefa. Siguiendo este pensamiento, creemos
que el bienestar tiene dos ramificaciones, ladigita mental. El fisico es el que nos permite
hacer lo que queremos hacer. Lo explico con un@genun futbolista no posee bienestar
fisico si no puede correr un determinado niumerendwitos sin parar, mientras que una
persona “normal” puede tener bienestar fisico masnpueda ir a caminar las tardes de los
fines de semana. Lo que queremos decir con esjaeesl bienestar fisico depende de los
objetivos que tenga cada individuo. Algo parecigmesle con el mental, el estado de bienestar
mental se basa en el alcance o no del umbral idedted que cada uno tenga establecido.
Por esto, no podemos establecer como alcanzatud sael bienestar, pero si podemos
asegurar que los habitos de vida saludable derdatién, de deporte, de ocio y de descanso,

nos van a ayudar a mejorar en el logro de nueshjesivos, sean cuales sean.



Sin embargo, no nos podemos centrar Unicamenta alimentacion y la actividad fisica.
Esta sensacion de bienestar de la que hablamosyiepe dada por los habitos de vida
saludable, no se rige Unicamente por esos dos paasntambién entra en juego en qué
empleamos nuestro tiempo libre y en el descansquietisfrutamos. Incluso el ocio, si se
hace referencia al ocio efectivo, al util, depeni@eun buen descanso. Llamamos ocio
“constructivo” a aquel en el que se alcanza lardibién. El tiempo libre que dedicamos a
nuestro esparcimiento personal, se convierte @rateo cuando cumplimos determinados
objetivos de descanso, diversion y desarrollo peds@Corrales, 2009).

“En la actualidad, las redes sociales son un elerfandamental en el tiempo de ocio de los
jévenes; tanto es asi, que, en ocasiones, hatuglsta otras formas de ocio tales como el
deporte, el teatro o la lectura.” (Belmonte, 20E3ta cita nos viene bien para comentar una
caracteristica de la sociedad en la que vivimasniss en pleno siglo XXI, en la era digital,
y no podemos obviar el valor de las redes socidesyideojuegos, los teléfonos moviles,
etc., ya que todo esto forma parte de nuestro diiaa La forma en la que nos
interrelacionamos ha cambiado radicalmente. Hogiares impensable conocer a alguien y
no tener su Whatsapp, su Instagram, su Faceboaknias mucha informacién sobre todo
lo que queramos saber, la virtud se encuentra legr smcontrarla, seleccionarla y tratarla
como es debido. Este ambito de nuestra vida diaracupado un lugar que antes se empleaba
en otras actividades como el deporte o el enriguieato cultural por medio de teatros o
libros.

No obstante, no queremos influir en la percepcidsitiva o negativa que se tenga de las
tecnologias y las redes sociales. Como comentam@esiaamente, el bienestar tiene un
componente subjetivo, en el que nos apoyamos parfarmar nuestra idea sobre esto. Un
individuo que alcanza los objetivos de descanseersiion y desarrollo personal (ocio
constructivo) a través del empleo de las redesescen su tiempo libre, seguramente tenga
una opinion positiva sobre ellas y formen partesyge habitos de vida saludables. Al igual
gue una persona que alcance esos objetivos redocgniempo en redes, puede que tenga
otra opinion sobre ellas.

¢,Qué es lo que ocurre con estas percepciones?seqgpeeden llevar hasta el extremo
inadecuadamente. Aumentar en exceso el tiempo ideeotpleado en tecnologias de la
informacion y de la comunicacion (TIC), puede irdatrimento de la actividad fisica, lo que
conllevaria al malestar fisico. Y, por el contranieducirlo en exceso, podria llevar al
aislamiento social, que puede desembocar en depessiestados de animo negativos, etc.

(Acosta, Mancilla, Correa, Saavedra, Ramos, CriDanan, 2011)



Hemos comentado varios aspectos que nos parecesanes para poder hablar de habitos
saludables y de bienestar. Para finalizar esteart@éeico, vamos a tratar el habito que incide
en todos los anteriores, el descanso. Tener unakalenentacion, hacer deporte y emplear
bien nuestro tiempo de ocio, no tiene sentidoasnhloras necesarias de descanso para que
nuestro cuerpo funcione adecuadamente. De hecfadtdale suefio provoca, obviamente, la
disminucién del rendimiento fisico de la persorexpgambién del rendimiento psicolégico
o mental (Siebra y Moares, 2014). Un dato curiosqug respalda esta afirmacion, es la
cantidad de preguntas sobre formas de actuaciénafdatiga que se realizan en los test de
educacion vial. El suefio provoca fatiga, que aeaudisminuye la efectividad de los sentidos,
principalmente por las conexiones neuronales quealedeen realizar para procesar la
informacion que nos llega de los 6rganos sensearida que hablamos de la circulacion,
podriamos hacer una analogia entre el cuerpo humamocoche. Tras un determinado
namero de kilbmetros de rodaje, un coche necesitastar cada poco tiempo y cambiar las
pastillas de freno, las gomas y hacer el cambaxdée a largo plazo. En el caso del humano,
el ciclo es mas corto, pero sigue los mismos parésieEl cuerpo necesita repostar a corto
plazo (comer, varias veces en un dia) y mas a [alego requiere la puesta a punto (dormir
las horas necesarias). En definitiva, la energéa opantiene al cerebro y al cuerpo activos
esta compuesta por la comida y el descanso.

No obstante, al igual que con el ocio, el descéiese unas determinadas caracteristicas que
lo hacen mas o menos “efectivo”. Entre estos fast@ncontramos cuestiones del tiempo
circadiano (momento del dia en el que se duernmpshde suefio, caracteristicas del
individuo (edad, suefio, patrones de suefio, etc.[Sierra, Jiménez y Martin, 2002). Con
esto, queremos resaltar que el descanso que camine habito saludable, es aquel que
consigue una completa energizacion del cuerponydate para afrontar las tareas del dia a
dia.

Como no tenemos opcidon de estudiar detallada eithdilmente a cada individuo de la
muestra, la calidad del descanso la basaremos teamglo de suefio habitual a la hora de
realizar las preguntas en nuestros cuestionarios.

Como dijimos anteriormente, el descanso influylsotros parametros o habitos saludables.
Ya hemos visto que puede afectar al rendimientortigp por falta de energia, al ocio porque
Si No se consigue un objetivo de descanso, nooskie un ocio constructivo, etc. Pero, ¢y a
la alimentacién? Arana, Sanchez, Teran, Martin&zlkazquez (2016) nos revelan que el
tiempo de descanso puede tener influencia directhsbrepeso de las personas y el sistema

de inmunoldgico. Una de las concepciones que sertidel bienestar, es que se trata de la
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ausencia de enfermedad, por lo que, siguiendaletacion, el descanso afecta directamente
a este ambito de la persona.

En resumen, los habitos de vida saludable atieatlbrenestar del individuo, por lo que la
alimentacion, la actividad deportiva, el ocio ylescanso, inciden directamente sobre nuestra
felicidad. Sin embargo, como muestran los datoslagainales, la salud de los/las
individuos/as de nuestra sociedad no esta siendedeada, ya que estan aumentando las
defunciones y descendiendo los nacimientos. Agoation, realizaremos el estudio y analisis
de los resultados obtenidos a través de las emsupata intentar explicar mejor como se

encuentra la situacion actual en Canarias y emtaudidad Valenciana.



Objetivos
Los objetivos que pretendemos conseguir en eststiigacion son los siguientes:
1. Observar y recopilar informacion sobre los habdesifios y nifias de 10-12 afios de
las Islas Canarias y la Comunidad Valenciana (balde alimentacién, ocio, deporte,

higiene y descanso).

2. Analizar los resultados obtenidos comparando ar@basunidades Autonomas.
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Metodologia

La metodologia empleada en este trabajo de finrddoges cuantitativa, ya que hemos
empleado encuestas para la obtencion de informéaigexos 7 y 8) y asi hemos expresado
los resultados. Estas encuestas se repartieranda felematica, en aras de la reduccion del
empleo de papel excesivo. Ademas, durante el aamfanto, debido al estado de alarma por
el Covid -19, hubiera sido casi imposible podeargpcon eficiencia todos los cuestionarios
y recuperarlos con los resultados. Para llevarba realizacion se utilizo el programa
informatico “Google drive” en el apartado de “foramins”, ya que este permite su facil
acceso al alumnado o a sus familiares a travésnigd requisito que es introducir el link en
internet.

Después de realizar una revision por la bibliografiistente sobre los habitos saludables y
datos poblacionales de las dos sociedades estsdiadgran cuestion a la que queremos
responder con esta investigacion es: si nos eraroof ante dos sociedades distintas, pero
con resultados parecidos, ¢quiere decir que saadsoes similares o que yendo por dos
lugares diferentes llegan al mismo punto? ¢ Siginexas$ paralelas o siguen lineas separadas
pero convergentes en este punto? Ademas, los estuglie encontramos tratan
principalmente sobre experimentos hechos a adufitosremos ver si en nifos y nifias de
edades entre 10 y 12 afios, se siguen las misméasspau habitos saludables que en los
adultos.

En las encuestas que pasamos para realizar latiga@8n, se pregunta sobre habitos
alimenticios (nUmero de veces que se come al lifi@er@os mas consumidos, dinamicas de
alimentacion, ...), habitos deportivos (nimero deeg que se hace deporte en la semana,
numero de horas que se practica, tipo de depojytdiabitos de ocio (qué hacen con el tiempo
libre, de cuanto disponen, la diversion que obtiese €l, ...), habitos de descanso (horas de
suefo) y también sobre habitos de higiene y predrifbigiene personal incluyendo en casa
y en el colegio, equipamiento deportivo, calentamaiey vuelta a la calma en el ejercicio,
etc.).

En resumen, con esta metodologia pretendemos adasgeautas diarias de la muestra para
poder realizar una comparacién entre las dos Catadas AutGnomas y conocer la situacion
de salud en la que se encuentran los nifios y dééss dos sociedades en las que vivimos.
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Discusion

Andlisis De Resultados Y Comparacion

El desarrollo de este apartado se va a llevar a @aafaves de la evaluacion de los resultados
obtenidos en las encuestas. Para ello, vamosiaariak respuestas dadas-en a cada pregunta
de los dos cuestionarios, dividiendo la informagdncomunidades, para finalmente realizar
una comparacion y proponer las conclusiones adasigmos llegado.

Con la intencion de evitar la aglomeracion de go&iy de informacion que pudiera llegar a
ser engorrosa, vamos a realizar la comparacioa sigliente manera:

Se analizara cada pregunta del “Cuestionario 1Caearias, y se hara la comparacion con
las de Valencia en caso de ser diferentes. Sekdtados de la pregunta son iguales o muy
similares, evitaremos comentarlos dos veces. Demiema manera se hara con el

“Cuestionario 2”, pero analizando las respuestasnitias en la Comunidad Valenciana.

Comunidad Valenciana:
- Cuestionario 1

Como podemos observar en las respuestas al cuestidnen la Comunidad Valenciana
(Anexo 9), la mayoria de personas indicaron qukzezala primera comida del dia, que es
el desayuno, incluyendo en él principalmente l&tecereales, seguido por fruta. Estos tres
alimentos que conforman esta primera comida logmpod incluir en la dieta mediterranea,
por lo que se adecuan a una buena guia alimenticia.

Como vimos en el marco tedrico, en la analogiseesitcoche y el humano, “la gasolina” del
humano es la comida. El cerebro es uno de los 0sggure mas hidratos de carbono necesita
para rendir al maximo. Los nifios y nifias durangedases lo ponen en funcionamiento
continuamente, por lo que realizar una comida aatéa la hora del recreo puede ser muy
beneficioso para mejorar el rendimiento en laseslamsteriores. Sin embargo, y a pesar de
que la mayoria si la realizan, encontramos excediymrcentaje de nifios y nifias que no
comen a media mafiana (32,1%). En Canarias, esteedatin mas preocupante, ya que la
zona verde (franja “En mi casa y en el colegio”diagrama de sectores de la pregunta 3 en
las respuestas de Canarias), solo ocupa un 40%sdedpuestas, lo que nos indica que la
mayoria no realiza la comida de media mafana, aopdsibles consecuencias negativas o

no positivas que esto puede conllevar.
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Ademas, observamos que las pautas de alimentatiarescuela varian un poco y que entran
un poco mas en juego que en el desayuno en castiljcan los azlcares y alimentos ultra
procesados. Que se hayan agrupado en diferentpsellta respuesta de “zumo” y “jugo” se
debe a que realizamos una modificacién en el @resib una vez enviados, ya que en un
principio no nos dimos cuenta de que “jugo” nors@lea en el castellano peninsular. A pesar
de esto, el agua sigue siendo el liqguido mas coidsucasi por la totalidad de la muestra.
Para finalizar con las preguntas de alimentaciémos que la mayor parte de los individuos
contestaron que consumen 2 piezas de fruta dlalf@ecomendable es comer mas fruta diaria,
pero nos resulta de agrado que casi la totaliddmsdeEncuestados consuma fruta diariamente,
aungue no lleguen a las bases aconsejables. Bmlan@dad canaria, sin embargo, se amplia
un poco el sector rojo, alcanzando el 30% de nyfiwigias que solo consumen una pieza de
fruta diaria.

En cuanto a la higiene personal hemos querido kingar la bucal, ya que las caries son una
enfermedad muy extendida en niflos de estas ed&bsal§, 2005). La accion mas
recomendada es lavarse dos veces al dia, pudiendoegorada con ayuda de enjuagues o
colutorios fluorados, que ayuden a combatir la qlgen la Comunidad Autdbnoma de
Canarias, encontramos que se le da mas importadai@iigiene bucal que en Valencia, ya
gue la mitad de los jovenes se lavan los dienessdrmas veces al dia. Por lo que no solo
cumplen con el objetivo recomendado, sino que raejta limpieza con mas lavados diarios.
En nuestro caso podemos ver que el requisito bdsiaos veces al dia es cumplido por la
mayor parte, aunque en torno al 15% no lleganjatigb. Cosa que no ocurre con la higiene
corporal.

Casi el 100% de los encuestados cumplen con umankigemanal satisfactoria, ya que
superan las cuatro duchas y la mayoria lo hacediante.

Otro punto importante en nuestros test es las ldgasiefio que tiene el alumnado. Segun
Arana y colaboradores (2016), las horas de suaftonendadas para nifios de entre 6 y 13
afos son unas 10-11 horas. Haciendo un célculxiapado y contando con que el colegio
comienza a las 9:00 horas, vimos que si se acuestaamlas 21:00 y las 23:00, alcanzarian
las horas recomendadas de descanso. La encuestavets que el 80% cumple con las
recomendaciones, por lo que se supone que obtiemdruen descanso para afrontar la
jornada lectiva al dia siguiente. Decimos “se sepqor lo que explicamos anteriormente,
el descanso efectivo depende de mas factores ajmatés horas de suefio. En Canarias, el
sector azul alcanza el 25% (franja “Antes de la®d@1del diagrama de sectores de la

pregunta 9), lo que nos indica que muchos joversg®den de un nimero mayor de horas
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dormidas. Segun los datos empleados por nuestvo @ireferencia, Arana y colaboradores
(2016), dormir 12 horas o mas también puede sercdasejable, ya que puede afectar al
indice de Masa Corporal (IMC) y a enfermedadesietadas.

Tras el descanso, dirigimos nuestro foco al ociderAads de a qué se dedica el ocio, nos
interesa cuanto tiempo se le dedica. Como nos &acoos en la era digital, lo primero que
evaluamos es el tiempo dedicado a las tecnologites idformacion y de la comunicacion.
Como hemos observado, estd mucho mas arraigadm eleula videoconsola, ordenador o
teléfono movil, que el de la television. Casi ldaadide la muestra le dedica mas de una hora
diaria a los videojuegos o redes sociales, lo @sedeja mas de la mitad con un uso inferior
alos 60 minutos. De aqui extraemos que la maye pi@l tiempo, los jévenes dedican su
ocio a otros quehaceres. Como vemos en la graéck ghregunta 12, (la segunda barra
pertenece a la respuesta “practicar deportes gi@jerfisico”), las tareas mayoritarias son
hacer deporte, hacer los deberes y ayudar en dethsgar. Las tres incluyen una gran carga
fisica, mental o ambas, por lo que podemos de@rlgsi nifios y nifias practican un ocio
saludable y enriquecedor.

Ya comentamos en la introduccion tedrica que @ tene una parte subjetiva, en la que es
efectivo si el practicante obtiene determinadosltados de placer, por lo que alcanzar estos
objetivos por medio de tareas que requieran aciilvifisica o cognitiva, nos llevara al
enriguecimiento personal.

Dentro del tiempo libre, incluimos el ambito depart que por lo que se ve en los resultados,
es un ambito muy frecuentado por los jovenes.

La actividad fisica supone riesgos en algunos ¢caswdo que nos parecio interesante ver Si
la prevencion de estos riesgos esta afianzada natina. Si el deporte nos produce lesiones,
no es saludable, por lo que, dentro de esta imaestin, no es importante solo practicar
deporte, sino también practicarlo en condicionesedgiridad.

Por el contrario, en Canarias encontramos queoetl@da television supera, y por mucho, al
uso de los videojuegos. Y si comparamos con Vaeraisector azul (franja “Nada” del
diagrama de sectores de la pregunta 10) se reduce 3%, lo que nos indica que
practicamente todos/as ven la television diariamgmnnas de la mitad (54,7%) lo hacen de
una a dos horas. El ocio dedicado a las TIC pareser en esta Comunidad, aunque las
horas que se dedican a las videoconsolas, ordersagloedes sociales parecen llevar lamisma
tendencia que en la Comunidad Valenciana. En lgupta 12, se revela que los tipos de
actividades predominantes que se realizan en eafptelibre, vuelven a coincidir

practicamente en todo.
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La subida de pulsaciones y preparaciéon del cuerpm pa actividad fisica, esta
completamente interiorizada, independientementedabito en el que se practique la
actividad. Sin embargo, no esta tan bien definidooacepto de vuelta a la calma. La
elasticidad de los musculos y la ralentizacion msiga del ritmo cardiaco, son
fundamentales para evitar posteriores dolenciaseccianes. Las sobrecargas, agujetas,
arritmias, mareos, ... son posibles consecuenciasi@euelta a la calma deficiente, lo que
afecta directamente a la salud y al bienestar. faeael deporte sea saludable, debe tener
unas determinadas caracteristicas de intensidgtenbi postural, duracion, etc. (Pérez,
Delgado y Rivera, 2009).

En Canarias, aunque se vea un aumento en la prégita vuelta a la calma, sigue siendo
mayor el porcentaje de personas que no lo tien@ catina, y vemos que ademas desciende
el porcentaje de personas que realizan calentamitodas las veces que se practica una
actividad deportiva.

Los datos que nos revelan realmente que el defontea parte del ocio de los jévenes son
estos, ya que podemos observar que le dedican emérey una hora y media al dia a
actividades deportivas. Fuera de la escuela naméamos que mas de las % partes de los
nifios y nifias realizan alguna actividad fisicae®ry 5 veces por semana. La gama de
deportes practicados es amplia, aunque destacacorspbre los demas el fatbol.

Una vida alejada del sedentarismo, independientente deporte que se realice, va a ser
beneficiosa para la salud del individuo. Como hedestacado, siempre que se practique en
condiciones de seguridad.

En la Comunidad Auténoma de Canarias, observaneowsidiferencias en los dias que se
practica deporte. Estos datos nos muestran querpiedn, sobre los datos valencianos, las
personas que realizan actividad deportiva masrm® dias semanalmente. Mientras que en
Valencia es mucho mas habitual (un 30% mas) qdedigue tiempo al deporte cuatro veces
por semana y cinco veces por semana (un 14,4% bassactividades realizadas y las horas
diarias dedicadas son muy parecidas en ambas coau&s.

|slas Canarias:
- Cuestionario 2

Este segundo cuestionario hace referencia a uataete acuerdo o desacuerdo, donde 1 es
nada de acuerdo y 5 es totalmente de acuerdo.t&remsuesta, se dirige la investigacion a

las preferencias o percepciones personales, yargoaichas de las preguntas lo que se esta
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haciendo es responder con una valoracién propiaintemcién de esto es conocer la
predisposicion que tienen los jévenes de hoy ery dizs familias hacia la salud y hacia la
vida sana.

Las dos primeras preguntas del cuestionario, heeferencia indirecta a la concepcion del
deporte como fuente de salud. Podemos apreciaelcglemnado con una tendencia hacia
connotaciones positivas sobre la actividad fisicegran mayoria, dejando en torno al 20%
en ambas cuestiones a nifios y nifias que no coneibdaporte como preferencia para
mejorar la salud.

Otro punto importante es la alimentacién, y quedsrtantear el valor que le dan estos
individuos con respecto a su bienestar.

Si hacemos un andlisis de las respuestas sobrengdioion, vemos que el alumnado conoce
y sabe diferenciar entre alimentos saludables yahadables, o que pueden perjudicar o no
su salud, y que ademas le dan importancia a esto &los/as como sus familias. Sin
embargo, cuando vemos el consumo de golosinaspydéerencias por las frutas y verduras,
se delata una separacion de resultados. Sabere lesgoueno, pero, aun asi, se da un alto
consumo de azucares y alimentos ultra procesadas gudas sobre los vegetales salen a
relucir. Practicamente la mitad de los encuestadnsume chucherias casi diariamente y en
torno al 40% no son devotos de las frutas y vesduEa Valencia observamos graficos
practicamente iguales en el resumen de estas fesgexceptuando la pregunta 3, que parece
qgue el consumo de golosinas diario aumenta coritienente, ya que los sectores verde y
violeta (franjas “totalmente de acuerdo” y “bastathe acuerdo” del diagrama de sectores de
la pregunta 3) llegan a ser casi la mitad de IdsstaMientras que en Canarias el sector
predominante marca “bastante de acuerdo” con respda afirmacion de que se consumen
chucherias casi todos los dias.

Si bien en la alimentacidn es importante lo queosee, también es muy importante como se
come y cudndo se come.

Cuando el ser humano hace ejercicio, el cuerpe tiaa reaccion primitiva. En la antigliedad,
el humano corria para huir de sus depredadores.eSses al que se sometian, hacia que el
cuerpo se predispusiera para la carrera y dejalguder otra tarea para luego.

¢, Qué queremos decir con esto? Cuando empiezaniralagipulsaciones, comienza la
sudoracién y aumenta el tono muscular, el cuerptetda”’ que hay que escapar, por lo que
se detienen todos los demas procesos consideradus ionecesarios en ese momento,
incluida la digestion. Por esto, es muy importardeealizar ejercicio fisico justo después

de comer, cosa que parece que conocen bien nuestcogstados. Sin embargo, en el
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desayuno parece que no se le da tanta importanmanar sentados a la mesa y con un
minimo de calma, error que se debe subsanar. tehssdigestivo de los carnivoros les
permite comer rapido, pero el largo tubo digestiebhumano requiere pausa y serenidad
(El-Sahili, 2015). La sustancia que vimos que masasumia durante el dia segun el
cuestionario anterior, es el agua. La hidrataciden leora de realizar ejercicio fisico resulta
muy importante (Rosés y Pujol, 2006). Una adeciuragizsta de liquido previa al ejercicio
puede aumentar o evitar el deterioro funcional deaulos y tendones. El agua se encarga
de mantener la temperatura corporal y de reducifesjo de hipo hidratacion. Tras el
ejercicio puede ser recomendable incluir una belbmtaleradamente alta en sodio o
isotonica, para recuperar electrolito, aunque ao d& no disponer, basta con una correcta
ingesta de agua. Sin embargo, este saludable ha&bifarece estar tan arraigado en los
escolares encuestados. En la Comunidad Valenciacangamos que se esta mas
concienciado con este concepto, ya que el conswragda antes, durante y después del
ejercicio es mucho mayor. De hecho, alcanzan ¢a80&o las respuestas positivas (franjas
violeta y verde del diagrama de sectores de lautag).

El aseo personal tras el ejercicio es importarde)g@que quisimos ver la predisposicion al
aseo que tienen estos/as jévenes/as, dando conltadesque casi la totalidad de la muestra
se preocupa por ir higienizada al colegio. La mgjeel aseo y la preparacién previos al
deporte juegan un papel psicoldgico. Estar prepdmadara hacer ejercicio, aumenta la
excitacion y la predisposicion hacia él. Y podemloservar que estos nifios y nifias cumplen
con el objetivo.

Entre los habitos de prevencién a la hora de w@ralgercicio, encontramos que el
calentamiento se realizaba practicamente siempentras que la vuelta a la calma, con
menos frecuencia. Este Ultimo proceso, como comw#aanteriormente, ayuda a la
prevencion de enfermedades cardiovasculares. La tden pulsaciones para detectar
sobreesfuerzo o arritmias cardiacas, puede ayldiadigiduo a conocer sus limitaciones.
Sin embargo, este método no parece emplearse gunefitemente entre los escolares, como
indica el diagrama de sectores de la pregunta 12.

En la grafica de la Comunidad Valenciana de latcired 2, el sector azul ocupa un 72,6% y
si contamos también el sector rojo, llegan al 96d@h circulo, lo que nos indica que
practicamente nadie se toma las pulsaciones alr lggeecicio. Este dato es altamente
preocupante si tenemos en cuenta las posiblesa@szas negativas que tiene no hacerlo.
En la pregunta 13 del segundo cuestionario, seéeaha pregunta que incide directamente

sobre el bienestar del encuestado Saber la aasaibn que se tiene sobre los factores
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fisicos del cuerpo, nos ayuda a formar una ideeessib felicidad. Como dijimos antes, los
hébitos saludables lo son si proporcionan felicidathdividuo, si abogan por su bienestar
fisico y mental. Por lo que parece, la gran mayesta satisfecha con su condicion fisica. Sin
embargo, queda casi un cuarto de la muestra quyearere tan contenta, situaciéon que
gueremos ayudar a mejorar con nuestras propueskgdath de accion que veremos mas
adelante. En Valencia la parte negativa es prdngoge igual, pero la parte positiva es mas
positiva si cabe, ya que el sector violeta ocuparaa mayor (alcanza el 65%).

Por ultimo, queriamos conocer la concepcion deetoziestados y sus familias sobre los
beneficios de la actividad deportiva. Por lo queesda gran mayoria es conocedora de los
factores positivos que acompafan al ejercicio yMalan empiricamente a través de sus
sensaciones ante la exposicion a la actividadafisic

Como vimos en el marco tedrico, las TIC y las rextgsales suponen un punto importante
en la destinacion del tiempo de ocio. Sin embargestros encuestados desmienten o niegan
que la diversion tradicional haya perdido el primeesto en la piramide. El 63,5% prefiere
el deporte ante los videojuegos y solo el 18,9%dseanta por los videojuegos. En
contraposicion, entre los nifios y nifias valencigravece haber mucha mas indecisién entre
a qué lado decantarse, ya que casi la mitad de ekdlas optaron por el voto intermedio.
Ademas, disminuyen las opciones contrarias afeation, lo que nos indica que hay menos
individuos que abogan por el deporte en la Comuhitienciana.

Y nos alegra saber que en casa casi todas lagdarmpoyan a sus pequefos/as a realizar
deporte, ya que a estas edades las figuras pa®siabonen un gran peso en su toma de
decisiones. Aungue parece que en las casas valascencontramos mas familias pro-
deportivas aun, alcanzando el 72,6% el “totalmelgeacuerdo” en la afirmacion de la

cuestion 15.
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Conclusiones

Atendiendo al analisis que acabamos de realizarigndo en cuenta la informacién detallada

en el marco tedrico, vamos a exponer las conclasiqae hemos obtenido de este trabajo de
investigacion.

Al igual que en los anteriores apartados, vamaacartuna subdivision por ambitos, aunque

estén interrelacionados. Y finalmente una valoragidbal de los habitos saludables en las

dos comunidades.

Alimentacion:

- Los alimentos consumidos en los desayunos se adecizadieta mediterranea, por
lo que podemos decir que existe una alimentaciétabte sana y equilibrada. Sin
embargo, el rechazo generalizado a las frutasduvas no nos garantiza que la dieta
siga siendo igual de sana en las comidas mas iesjatomo son el almuerzo o
comida principal y la cena.

- Los datos que encontramos mas preocupantes enahblanentacion son los que se
refieren a comer con tranquilidad. No seguir egtagas puede llevar a problemas de
indigestion y estrés, problemas que no deben serates en nifios y nifias de 10-12
afos. Hay que trabajar conjuntamente con las fasnipara revertir esta situacion y
darles esos cinco minutos de mas que necesitan desayunar con calma y
sentados/as a la mesa. Mas aun en una de las somiks importantes o mas

importante del dia.

- Junto a este ultimo, nos parece necesario camiilaahito que por lo que se ve, esta
mas extendido de lo que parece, que es el habito demer en el recreo. Esta comida
es la base de sustentacién de las horas siguleagtsel almuerzo. Es imprescindible
que los alumnos/as coman algo para afrontar la®<l&Y ya puestos, mejorar los
habitos incrementando el consumo de fruta, queedimento excepcional para este
momento del dia, ya que tiene efecto saciante staapaa buena cantidad de azlcar
al cuerpo, que como comentamos antes, es la “gasale nuestro cerebro. Para
acabar con este apartado queremos mencionar latdgam. Estar correctamente
hidratados/as es importantisimo para practicamtekas las funciones del cuerpo
humano. No solo es crucial estar bien hidratadaadwoi se hace ejercicio, sino el resto
del dia también. El flujo de sangre, la temperatoraoral o el transito digestivo, son

19



todas cosas en las que interviene la ingesta de &gueste trabajo hemos visto que
el liquido mas gastado por los jovenes es el gugra, no se le da tanta importancia

a la cantidad que se bebe y esto debe mejorar.

Higiene:

Con respecto a la higiene, todo lo que concluinsogasitivo. Se tiene un buen aseo
personal, la higiene bucal es la recomendada (&useyodria mejorar), la higiene
corporal también es buena y con respecto a ladnapantes y después del deporte
vemos que es adecuada. Simplemente queremos hmaoeiso sobre el lavado de
manos. En estos momentos que estamos viviendos eué el Covid-19 nos tiene en
jaque, hemos aprendido y estamos aprendiendo aléneanos siempre limpias.
Este proceso debe continuar cuando todo esto aBalpeos unos seres curiosos,
sensitivos; nos encanta experimentar, probar, ltottzdo y esto nos hace vulnerables
a la suciedad y a los microorganismos que se deposn nuestra piel. Por esto,
gueremos alentar a que se sigan manteniendo lagaseatk higiene ordinarias que

se estan llevando a cabo ahora, por el resto dgrasevidas.

Descanso:

Al igual que en el punto anterior, solo tenemosctgiones positivas. Ya hemos
comentado la importancia del descanso y su infiagirécticamente directa sobre el
bienestar fisico y mental del individuo. Los/laggnes encuestados/as cumplen con
creces el objetivo recomendado para su rango di Edidre los 6 y los 13 afos es
recomendable dormir 10/11 horas al dia, por lopguece que no hay nada que objetar

en este apartado, simplemente animarles a quen@entcon este habito saludable.

Deporte:

En el &mbito deportivo, el punto que méas nos preacno reside en la practica o no
de actividades fisicas, sino en como se estarzagalo. Por lo que parece esta muy
extendido el concepto del deporte como beneficipsesto, por supuesto, nos
complace. Sin embargo, las condiciones bajo lassguleva a cabo, no son las
adecuadas o por lo menos no lo son tantas vecesmosgustaria. La prevencion de
lesiones y enfermedades a través del calentamilaniigiene postural y la vuelta a
la calma es imprescindible cuando se practica depGomo ya dijimos, el deporte
deja de ser saludable cuando en lugar de ayudarril@var una vida sana, nos
perjudica. Por lo tanto, queremos decir que nosgear insuficientes las rutinas de

prevencion a la hora de desarrollar actividadesafés y esto debe mejorar.
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Ocio:

Nos enorgullece decir que el ejercicio esta poarttelde los videojuegos y las redes
sociales en pleno siglo XXI, la era digital. No @rge, no queremos criticar ningan
tipo de ocio ya que cualquiera puede ser benefigoaos conduce al bienestar.
Creemos que los jovenes de hoy en dia disponeroc tiempo libre real. Los
individuos que cuando salen del colegio tienenesl@&xtraescolares, actividad fisica
en algun club deportivo, estan aprendiendo a talgan instrumento, contribuyen en
mayor o menor medida a la limpieza del hogar, ..salbemos si alguna de esas
actividades supone realmente ocio para ellos/ashStante, las preguntas sobre ocio
en la segunda encuesta revelan que los nifilos g difutan y se benefician de la
actividad deportiva, y, como dijimos antes, quprkfieren sobre otros tipos de ocio.
Segun esto, concluimos que los/las jévenes disfrd@aun ocio efectivo, ya que

cumplen con los objetivos de recreacion, descamsoigiuecimiento personal.

Conclusiones globales:

En general, observamos que en ambas Comunidadesnchoas los habitos
saludables son destacables. Tanto en alimentac@mp en higiene, como en
actividad fisica, como en descanso y como en @gollevan a cabo tareas que
conducen al bienestar fisico y mental, lo que dw®fias como buenos habitos. Al fin
y al cabo, todos buscamos lo mismo, la felicidahiéhdo que, si nos encontramos
bien con nosotros mismos, tanto fisica como psigoédnente vamos a ser felices,
seria deplorable por nuestra parte no hacer togodible por alcanzar este objetivo
de estar bien.

Una cuestion que nos planteabamos al comenzarrabggo, y que de hecho ya
planteamos al inicio de este documento, y por & oomenzé a gestarse, era: si estas
dos comunidades siguen diferentes habitos alimesticleportivos, etc. ¢por qué
siguen las mismas tendencias demograficas? Lagwuidi@s culturales normalmente
llevan a poblaciones y datos poblacionales digtinfwor esto queremos ver Si
realmente son tan diversas o0 es que a pesar dissatas, nos llevan al mismo

fin. ¢ Poblaciones paralelas o convergentes?

Ahora podemos responder a esta pregunta. Lasmlifaseentre los habitos diarios de
la Comunidad Valenciana y Canarias no son tanafifes. Puede que las sociedades,

el clima o los horarios sean diversos, pero paecgue culturalmente no lo son. Las
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variaciones entre las graficas de las respuestascaestionarios son minimas, lo que
nos indica que no son poblaciones convergentegggarten de puntos similares y
llegan a puntos similares; son poblaciones pamaldle ahi podemos extraer y

comprender las semejanzas entre los datos denmgafy sus tendencias
concurrentes.
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Anexos

Anexo 1: Gréafica de nacimientos en Canarias haxt8.2

Nacimientos

Nacimientos de madres residentes en Canarias.
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Anexo 2: Gréafica de defunciones en Canarias h&xt8.2

Defunciones

Defunciones de residentes en Canarias.
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Anexo 3: Graficas de nacimientos en la Comunidadénéana hasta 2018. Hemos decidido

tomar los datos de la Generalitat desglosados

Valencia’Valéncia. MNacimiento. Total. Todas @
las edades. Total. Lugar de residencia de la
madre. Dato base.

Fecha: 2018
Dato: 19.2TT Macimientos

o

s &

edades. Total. Lugar de residencia de | =
madre. Dato base.

Fecha: 20%8
Dato: 14.161 Macimientos

20.501 —

18.801 —
17100 —
15.400 —

13.699 —

Castelldn/Castelld. Macimiento. Total. Todas %
las edades. Total. Lugar de residencia de fa
madre. Dato base.

Fecha: 2018
Dato: 4,580 Macimientas
T30 —

6.551 —
5.800 —
5.080 —

4,299
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Anexo 4: Gréficas de defunciones en la CV hast8201

ValenciaValéncia. Defuncion. Total. Todas ms&
edades. Lugar de residencia. Dato base.

Fecha: 2018
Dato: 23 465 Defunciones

23.600 —
22776 —
21,950 -
21125 —

0t

Alicante/Alacant. Defuncion. Total. Todas las
edades. Lugar de residencia. Dato base,

Fecha: 2018
Dato: 16.270 Defunciones

Te.401 —

15.526 —
14.650 —
13 TFE —

T2.899 —

Castellon/Castelld. Defuncion. Total. Todas
las edades. Lugar de residencia. Dato base.

Fecha: 2018
Dato: 5.595 Defunciones

B OFT —~

5.418 —

5.208 —

4.992 —

AT —
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Anexo 5: Pirdmide de poblacién de Canarias de 2018.

Cananas: Piramide de poblacion -
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Anexo 6: Piramide de poblacion de Valencia de 2018.

Comunidad Valenciana: Piramide de pohlaciﬁn
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Anexo 7: Preguntas del cuestionario 1. (Los “*"igah que la pregunta es obligatoria)

Habitos de vida saludables

Este cuestionario forma parte de la recogida de datos para el Trabajo de Fin de Grado de Maestro en Educacion
Primaria de los alumnos Sebastidn Castilla Padilla e Jvédn Marrero Gagliardi. Con este cuestionario se pretende
conseguir informacidn sobre los habitos de vida que tienen los nifios y nifias del tercer nivel de primaria que
comprende los cursos 5.° y 6.2, con el fin de obtener una comparativa entre las Islas Canarias y la Comunidad
Valenciana. Las preguntas que a continuacion va a contestar estan relacionadas con el deporte, |a higiene y la
nutricion. Este cuestionario es totalmente ANONIMO, por lo que rogamos conteste con la mayor sinceridad
posible. Muchas gracias por dedicarnos su tiempo.

. ;Cudnras veces comes al dia? *

O Una. Almuerzo

O Dos. Almuerzo y cena

O Tres. Desayuno, almuerzo y cena

O Cuatro. Desayuno, almuerzo, merienda y cena.

O Cinco. Desayuno en casa, tomo algo en el recreo, almuerzo, merienda y cena

o Otras

2. Seriala los alimentos que sueles tomar generalmente o

para desayunar en tu casa (Miximo dos alimentos)

D Nada

D Leche o yogurt
|| zumo o fruta

D Dulces, pastelitos...
|:| Cereales, tostadas

|:| Otros alimentos...

30



3. Donde dcs:l_\'unus los dias que tienes Colcgiu? ¥
En mi casa, antes de salir hacia el colegio
De camino al colegio
En el recreo
En mi casa y en el colegio

No desayuno

4. ;Que sueles desayunar en el colegio? (Senala como

maximo dos)

Nada
Batido
Yogurt
Chucherias o golosinas
Bocadillo
Fruta o zumo
Dulces, tostadas, bollos...
Otros...
-")A [QULr‘ bcbidus romas con m:is ﬁ'CCLlL‘l’lL‘iil dlll’ilﬂtk‘ L‘l
dia?
Refrescos
Batidos
Zumos
Leche

Agua



6. ;Cudntas piczas de fruta comes al dia? «
Ninguna
Una
Dos
Tres o mas
7. ;Con qué frecuencia te lavas los dientes? *
No me los lavo
Cuando me acuerdo
Tres veces al dia
Después de cada comida
Una vez antes de dormir
Al levantarme

Al levantarme y al acostarme

y m . 92 %
8. f'.(JOD L]LlL" frecuencia te (_{LlL‘l’KIS L{Lll'll]ll’(‘ l'.l semana?

Nunca

Una vez

Entre 2 y 4 veces

506 veces

A diario
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& A qué hora te acuestas cuando tienes que ir al

colegio?
Antes de las 21:00
Entre las 21:00 y las 23:00

Después de las 23:00

10. ;Cudntas horas ves la television al dia? g
Nada
Menos de 1 hora
De 1 a2 horas
De 2 a4 horas

Mas de 4 horas

- 5 5 i
IT lj_(,Lllll][:L\ I]Ol as Pllsllh |ug:mdo a \vldLOJll(gUb (&) 1LL{L5

sociales?
Nada
Menos de una hora
De 1 a2 horas
De 2 a 4 horas

Mas de 4 horas
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12. ;Qu¢ haces con mas frecuencia los dias de la
semana cuando sales del colegio? Senala como
maximo 2 opciones

Jugar con ordenador o videoconsola

Practicar deportes y ejercicio fisico

Ver la televisidn

Hacer los deberes y estudiar

Leer

Ayudar a mi familia en casa

Otras cosas...

13. ;Realizas algin tipo de calentamiento antes de

iniciar la actividad Hsica?
Si, casi siempre
No, nunca
Si, siempre

A veces

A 5 . i *
14. !'_]‘\C:llllllh’ estiramientos o :11gun;| llk‘[!\’ldild suave :l]

finalizar la actividad fisica?
Si, casi siempre
No, nunca
Si, siempre

A veces

*
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15. ;Practicas alguna actividad fisica o dcportiva
ademds de la que realizas en colegio los dias de
Educacion Fisica?
No, solo en Educacion Fisica
Si, en las actividades extraescolares del centro
Si, con mis amigos/as en la calle
En algtn club deportivo
16. ;Qué deporte o actividad fisica pracricas mas
frecuentemente? Senala maximo dos
Atletismo
Futbol
Natacion
Judo o artes marciales

Tenis o deportes de raqueta

Otro deporte...

17. ;Cudneos dias a la semana realizas esas actividades? *
Uno
Dos
Tres
Cuatro
Cinco

Mas de cinco
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18. (-.Cuz/mto tiempo le dedicas a diario a la actividad

fisica o deportiva?
Media hora
Una hora
Hora y media
Dos horas

Mas de dos horas

19. ;Como asistes a diario al colegio?
Caminando
En coche
En transporte publico
En bici

Otro...
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Anexo 8: Preguntas del cuestionario 2:

Habitos de vida saludables

Este cuestionario forma parte de la recogida de datos para el Trabajo de Fin de Grado de Maestro en Educacion
Primaria de los alumnos Sebastian Castilla Padilla e [van Marrero Gagliardi. Con este cuestionario se pretende
conseguir informacidon sobre los habitos de vida que tienen los nifios y nifias del tercer nivel de primaria que
comprende los cursos 5.2y 6.°, con el fin de obtener una comparativa entre las Islas Canarias y la Comunidad
Valenciana. Las preguntas que a continuacién va a contestar estan relacionadas con el deporte, la higiene y la
nutricién. Este cuestionario es totalmente ANONIMO, por lo que rogamos conteste con la mayor sinceridad
posible. Muchas gracias por dedicarnos su tiempo.

Responda al siguiente bloque de preguntas siguiendo esta

escala de acuerdo o desacuerdo:

[:I 1. Nada de acuerdo
| | 2.Poco de acuerdo
| | 3.Algo de acuerdo
D 4. Bastante de acuerdo

| | 5. Totalmente de acuerdo
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1. En las clases de Educacion Fisica :lprcndcnms 4

CLlidlll‘ Y \'1[]01".11' nuestro CL[L‘I‘PO.

2. Me esfuerzo para mejorar mi salud. *

3. Casi todos los dias como algunas golosinas: chicles,

C:Il':l'[l]CIOS, P:lplls dC bO]SLl..,
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4 En mi casa nos preocupamos lﬂllChO por mantencr

una dieta sana y cqui]ibrzldu.

5. Conozco los alimentos que pueden perjudicar mi

salud.
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5 *
6. Me gLISle comer fl'LlEilS Yy \’L‘l'dLll':lS.

*
7. Desayuno sentado v con calma.

8. Comer justo antes de realizar actividad fisica, es

lﬁLlCl‘ID.
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9. Normalmente bebo agua antes, durante y despuds

de las clases de Educacion Fisica.

. . « *
10. Me preocupo por ir al colegio bien aseado/a.

- " . Sr *
11 Siempre voy a clase de Educacion Fisica con la ropa

\- C'.llZ'ddO ;ldL'CLlZld 0.

41



12. SLlL‘lO romarme ILlS ].'!LllSZ\CiDﬂL‘S CLllll'ldO l‘L‘llliZO

. . Y . ! ! . 4
ll(.'fl\-’ldlld [’lSiCll Pili'll VECr COmMoO ¢sta mi corazon,

13. ES[O.\" contento con 10 qllC midu b con IO que peso.

(Respuesta opcional)

14. Realizar actividades fisicas y juegos hace que me

sienta bien.

42



5 5 r . *
15, En mi casa me animan para que PI':I.L‘EI(]UC ({L‘PU['[C.

16. Me gusta mas jugar a videojuegos que estar fuera

de casa haciendo actividades dcpnrrivu&

Anexo 9: Respuestas del cuestionario 1 en Valencia.
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1. ;Cuantas veces comes al dia?
84 respuestas

@ Una. Almuerzo

@ Dos. Almuerzo y cena

) Tres. Desayuno, almuerzo y cena

66,7% @ Cuatro. Desayuno, almuerzo, merienda
y cena.

@ Cinco. Desayuno en casa, tomo algo en
el recreo, almuerzo, merienda y cena

@ Otras

2. Senala los alimentos que sueles tomar generalmente para desayunar en tu casa (Maximo dos

alimentos)
84 respuestas

Nada =
Leche o yogurt —
Zumo o fruta —
Dulces, pastelitos... —
Cereales, tostadas —
Otros alimentos... —

Otros alimentos... 4 Cuales? | —

3. Donde desayunas los dias que tienes colegio?
84 respuestas

@ En mi casa, antes de salir hacia el
colegio

66.7% @ De camino al colegio

@ En el recreo

@ En micasa y en el colegio

@ No desayuno
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4. ;Qué sueles desayunar en el colegio? (Sefiala como maximo dos)
84 respuestas

Nada —
Batido —
Yogurt —
Chucherias o golosinas —
Bocadillo =
Fruta o zumo —
Dulces, tostadas, bollos... —

Otros... —

Fruta o jugo —

5. ;Qué bebidas tomas con mas frecuencia durante el dia?
84 respuestas

@ Refrescos

@ Batidos
@ Zumos
® Leche
@® Agua
6. ;Cuantas piezas de fruta comes al dia?
84 respuestas
@ Ninguna
® Una
@ Dos

@® Tres o mas
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7. ;Con qué frecuencia te lavas los dientes?
84 respuestas

@ No me los lavo

47.6% @ Cuando me acuerdo

@ Tres veces al dia

@ Después de cada comida

@ Una vez antes de dormir

@ Al levantarme

@ Al levantarme y al acostarme

8. ;Con qué frecuencia te duchas durante la semana?
84 respuestas
@ Nunca
@ Unavez
@ Entre 2y 4 veces
@® 506 veces
@ A diario

9. ¢A qué hora te acuestas cuando tienes que ir al colegio?

84 respuestas
@ Antes de las 21:00
@ Entre las 21:00 y las 23:00
@ Después de las 23:00
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10. ¢(Cuantas horas ves la television al dia?
84 respuestas

@ Nada

@ Menos de 1 hora
@ De 1a2horas
@ De 2 a4 horas
@ Mas de 4 horas

11. ;Cuantas horas pasas jugando a videojuegos o redes sociales?

84 respuestas

@ Nada
@ Menos de una hora
@ De 1a2 horas

@ De 2a4horas
@ Mas de 4 horas

28,6%

12. ;Qué haces con mas frecuencia los dias de la semana cuando sales del colegio? Sefala como

maximo 2 opciones
84 respuestas

Jugar con ordenador o
videoconsola

Ver la television| —
Hacer los deberes y estudiar —
Leer f—
Ayudar a mi familia en casa =

Otras cosas... —

0 20 40 60 80
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13. ¢ Realizas algun tipo de calentamiento antes de iniciar la actividad fisica?

84 respuestas

@ Si, casi siempre
@ No, nunca

@ Si, siempre

@® A veces

73,8%

14. ;Realizas estiramientos o alguna actividad suave al finalizar la actividad fisica?
84 respuestas

@ Si, casi siempre
@ No, nunca

@ si, siempre

@® A veces

15. ;Practicas alguna actividad fisica o deportiva ademas de la que realizas en colegio los dias de
Educacion Fisica?
84 respuestas

@ No, solo en Educacion Fisica

@ Si, en las actividades extraescolares del
centro

@ Si, con mis amigos/as en la calle
@ En algun club deportivo
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16. ;Qué deporte o actividad fisica practicas mas frecuentemente? Sefala maximo dos
84 respuestas

Atletismo | -
Futbol | : -
Natacion —
Judo o artes marciales | —

Tenis o deportes de raqueta ‘7 —

Otro deporte...

17. ¢ Cuantos dias a la semana realizas esas actividades?

84 respuestas

@® Uno

@® Dos

@ Tres

@ Cuatro

@ Cinco

@ Mas de cinco

18. ;Cuanto tiempo le dedicas a diario a la actividad fisica o deportiva?
84 respuestas

@ Media hora

@ Una hora

@ Hora y media

@ Dos horas

@ Mas de dos horas
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Anexo 10: Respuestas del cuestionario 1 en Canarias

1. ¢Cuantas veces comes al dia?
86 respuestas

@ Una. Almuerzo

@ Dos. Aimuerzo y cena

) Tres. Desayuno, almuerzo y
cena

@ Cuatro. Desayuno, almuerzo,
merienda y cena.

@ Cinco. Desayuno en casa,
tomo algo en el recreo,
almuerzo, merienda y cena

@® Otras

2. Sefala los alimentos que sueles tomar generalmente para desayunar en tu casa (Maximo dos

alimentos)
86 respuestas

Nada —
Leche o yogurt
Zumo o fruta —
Dulces, pastelitos... [
Cereales, tostadas —
Otros alimentos... [ —

Otros alimentos... ; Cuales? —
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3. ;,Donde desayunas los dias que tienes colegio?

@ En mi casa, antes de salir hacia el
41,9% colegio

@ De camino al colegio

@ Enel recreo
\ ) @ En micasay en el colegio

@ No desayuno

4. ;Queé sueles desayunar en el colegio? (Sefiala como maximo dos)
86 respuestas

Nada —
Batido —
Yogurt —_
Chucherias o golosinas  |—
Bocadillo —
Fruta o jugo —
Dulces, tostadas, bollos... —
Otros... | —

Otros... ;,Cuales? —

5. ;Qué bebidas tomas con mas frecuencia durante el dia?
86 respuestas

@ Refrescos
@ Batidos
@ Zumos
@ Leche

@ Agua
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6. ;Cuantas piezas de fruta comes al dia?
86 respuestas

7. ;Con que frecuencia te lavas los dientes?
86 respuestas

8. ;Con que frecuencia te duchas durante la semana?
86 respuestas

@ Ninguna
® Una

@ Dos

@ Tres o més

@ No me los lavo

@ Cuando me acuerdo

@) Tres veces al dia

@ Después de cada comida

@ Una vez antes de dormir

@ Al levantarme

@ Al levantarme y al acostarme

@ Nunca

@ Unavez

@ Entre 2y 4 veces
@ 506 veces

@ A diario
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9. ;A qué hora te acuestas cuando tienes que ir al colegio?

86 respuestas

68,6%

el

10. ;Cuantas horas ves la television al dia?
86 respuestas

18,6%

11. ;Cuantas horas pasas jugando a videojuegos?
86 respuestas

24.4% v

@ Antes de las 21:00
@ Entre las 21:00 y las 23:00
@ Después de las 23:00

® Nada

@ Menos de 1 hora
@) De 1a2horas
@ De 2 a4 horas
@ \as de 4 horas

@ Nada

@ Menos de una hora
@ De 1a2horas

@ De 2 a4 horas

@ Mas de 4 horas

53



12. ;Qué haces con mas frecuencia los dias de la semana cuando sales del colegio? Senala como

maximo 2 opciones
86 respuestas

Jugar con ordenador o l
videoconsola

Ver la television | =

Hacer los deberes y estudiar | —

Leer]| —
Ayudar a mi familia en casa| —
Otras cosas...| —

Otras cosas... ;Cudles?|  —

0 20 40 60 80

13. i Realizas algun tipo de calentamiento antes de iniciar la actividad fisica?
86 respuestas

@ Si, casi siempre
@ No, nunca

@ Si, siempre

@ A veces

14. ; Realizas estiramientos o alguna actividad suave al finalizar la actividad fisica?
86 respuestas

@ Si, casi siempre
@ No, nunca

@ Si, siempre

@ Aveces
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15. j Practicas alguna actividad fisica o deportiva a demas de la que realizas en colegio los dias de

Educacion Fisica?
86 respuestas

@ No, solo en Educacién Fisica

@ Si, en las actividades extraescolares del
centro

@ Si, con mis amigos/as en la calle
@ En algun club deportivo

16. ;Qué deporte o actividad fisica practicas mas frecuentemente? Senala maximo dos
86 respuestas

Atletismo —
Fuatbol —
Natacion —
Judo o artes marciales —
Tenis o deportes de ragueta —

Otro...| —

Si el deporte que practicas no se
encue...

0 10 20 30 40 50

17. ;Cuantos dias a la semana realizas esas actividades?
86 respuestas

@® Uno
@ Dos
@ Tres
@ Cuatro
@ Cinco

w @ Mss de cinco
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18. ;Cuanto tiempo le dedicas a diario a la actividad fisica o deportiva?

86 respuestas

@ Media hora

@ Una hora

@ Hora y media

@ Dos horas

@ Mas de dos horas
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Anexo 11: Respuestas del cuestionario 2 en Canarias

1. En las clases de Educacion Fisica aprendemos a cuidar y valorar nuestro cuerpo.
74 respuestas

[
45,9% Y.
@3
®4
®5

2. Me esfuerzo para mejorar mi salud.

74 respuestas
[ B
48,6% @
@3
‘ E
®5

3. Casi todos los dias como algunas golosinas: chicles, caramelos, papas de bolsa...
74 respuestas

@1
®:2
@3
@4
®5




4. En mi casa nos preocupamos mucho por mantener una dieta sana y equilibrada.
74 respuestas

@1
@2
@3
®4
@5

5. Conozco los alimentos que pueden perjudicar mi salud.
74 respuestas

[
@®:?2
@3
®4
®5

6. Me gusta comer frutas y verduras.

74 respuestas
@1
@2
@3
37,8% 83
®5

S



7. Desayuno sentado y con calma.
74 respuestas

8. Comer justo antes de realizar actividad fisica, es bueno.
74 respuestas

9. Normalmente bebo agua antes, durante y después de las clases de Educacion Fisica.

74 respuestas

[
@®:?2
@3
®4
®5

@1
@2
@3
®4
@5

@1
@2
@3
@4
@5
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10. Me preocupo por ir al colegio bien aseado/a.

74 respuestas

11. Siempre voy a clase de Educacion Fisica con la ropa y calzado adecuado.

74 respuestas

e

5
60 (81,1%)
'———‘——-_

[
®?2
@3
®:
[ ]

[
@®:?
@3
®4
®5

12. Suelo tomarme las pulsaciones cuando realizo actividad fisica para ver como esta mi corazon.

74 respuestas

@1
@2
@3
®4
®5
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13. Estoy contento con lo que mido y con lo que peso. (Respuesta opcional)

73 respuestas

14. Realizar actividades fisicas y juegos hace que me sienta bien.

74 respuestas

15. En mi casa me animan para que practique deporte.
74 respuestas

@1
@2
@:
@4
@5

Q1
@92
@3
®4
®5

@1
@®:2
@®:3
@4
@5
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16. Me gusta mas jugar con el ordenador o la videoconsola que jugar con un balon o montar en

bici.

74 respuestas

10,8%

LA

9
[ W]
@3
@4
®s5

62



Anexo 12: Respuestas del cuestionario 2 en Valencia

1. En las clases de Educacion Fisica aprendemos a cuidar y valorar nuestro cuerpo.

84 respuestas
@1
42,9% ®?2
@3
@4
@5

=——

2. Me esfuerzo para mejorar mi salud.
84 respuestas

[ B
@2
@3

&
- B

3. Casi todos los dias como algunas golosinas: chicles, caramelos, papas de bolsa...

84 respuestas
@1
@2
@3
@4
®>5




4. En mi casa nos preocupamos mucho por mantener una dieta sana y equilibrada.
84 respuestas

@1
@2
@3
@4
®5

29,8%

——

5. Conozco los alimentos que pueden perjudicar mi salud.
84 respuestas

@1
@2

66,7%
o ®:
@4
@5

6. Me gusta comer frutas y verduras.
84 respuestas

@1
@2
®:3
23,8% @4
@5




7. Desayuno sentado y con calma.

84 respuestas
@1
47,6% @2
@3
@4
@5

@

8. Comer justo antes de realizar actividad fisica, es bueno.

84 respuestas
@1
23,8% @2
@3
@4
—— @5

9. Normalmente bebo agua antes, durante y después de las clases de Educacion Fisica.
84 respuestas

@1
[ W]
K]
@4
@5




10. Me preocupo por ir al colegio bien aseado/a.
84 respuestas

@1
@2
@3
@4
@5

11. Siempre voy a clase de Educacion Fisica con la ropa y calzado adecuado.
84 respuestas

[ N
@2
@3
o
@5

12. Suelo tomarme las pulsaciones cuando realizo actividad fisica para ver como esta mi corazon.
84 respuestas

@1
@2
@3
@4
@5




13. Estoy contento con lo que mido y con lo que peso. (Respuesta opcional)

84 respuestas

14. Realizar actividades fisicas y juegos hace que me sienta bien.

84 respuestas

15. En mi casa me animan para que practique deporte.
84 respuestas

@1
@2
@3
@4
@5

@1
@2
@3
@4
®5

C R
@2
e
@5
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16. Me gusta mas jugar a videojuegos que estar fuera de casa haciendo actividades deportivas.

84 respuestas

@
[ Wi
@3
@4
@5
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