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RESUMEN

En la actualidad la obesidad en la infancia y la adolescencia es un grave problema de
salud mundial. Se ha demostrado que ambos problemas son un factor de riesgo en el
desarrollo de enfermedades cronicas como la diabetes mellitus o la hipertension. La
principal solucién a este problema es la prevencién desde la juventud, mediante la
enseflanza de habitos de vida saludables, especialmente los relacionados con la
alimentacién. Es por esto que se ha desarrollado una intervencién educativa sobre
alimentaciéon saludable en jovenes canarios. La intervencidon se realizard en
estudiantes y profesores de 1° de bachillerato del IES San Matias y tendra dos
componentes principales: una charla y el uso de una aplicacién movil. Para aumentar
la motivacion de los jovenes se premiard a aquellos alumnos que mejor hayan usado
la aplicacion. El premio consistird en cheques regalo para la adquisicion de material
deportivo. La intervencibn se evaluard mediante una encuesta sobre habitos

alimenticios.

PALABRAS CLAVE: obesidad, adolescente, educacién para la salud, dieta
saludable



ABSTRACT

Childhood and adolescence obesity is a serious global health problem nowadays. It
has been shown that both problems are risk factors in the development of
noncommunicable diseases such as diabetes mellitus or hypertension. The main
solution to this problem is prevention since childhood, through the teaching of healthy
lifestyle habits, especially those related to diet. For this reason, an educational
intervention on Canarian adolescents about healthy diet has been created. The
intervention is going to be held out on teachers and students from the first year of
upper secondary education of the IES San Matias and it is going to have two principal
components: a lecture and the use of a mobile application. In order to increase the
student’s motivation, those who use the application better will be awarded. The award
will be gift vouchers valued for the purchase of sport equipment. The intervention will

be evaluated through a survey about eating habits.

KEY WORDS: obesity, adolescent, health education, healthy diet
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1. INTRODUCCION.

Mas de 1900 millones de adultos de 18 o mas afos en el mundo tienen
sobrepeso, de estos, mas de 600 millones son obesos.! En Espafia, concretamente,
segun la Encuesta Nacional de Salud 2011/12, el indice de poblacién adulta de 18 afios o
mas con sobrepeso es de un 36,7 % y el porcentaje de poblacion que padece obesidad
es de un 17%. En lo que respecta a la poblacion infantil, de entre 2 y 17 afios, un 18,3%

sufre sobrepeso y un 9,8% obesidad.?

Segun la OMS (Organizacion Mundial de la Salud), la alimentacion y la practica
de actividad fisica juegan un rol fundamental en el desarrollo de enfermedades no
transmisibles (ENT) como la diabetes mellitus, enfermedades cardiovasculares,
hipertensién y cancer, entre otros. Por lo tanto, seguir una alimentacion equilibrada,
realizar actividad fisica habitualmente y mantener un indice de masa corporal (IMC)

adecuado son el mejor medio para prevenir la aparicién de estas enfermedades.®

Ademas, la precoz aparicion de exceso de peso en etapas como la infancia y la
adolescencia, aumentan la probabilidad de que la obesidad se prolongue y se mantenga
en la edad adulta, incrementando en consecuencia, la aparicibn temprana de las
patologias previamente citadas. Dichas enfermedades incrementan la probabilidad de
muerte prematura, discapacidad y problemas psicosociales. Por otra parte, los nifios que
padecen obesidad sufren dificultad respiratoria y presentan marcadores tempranos de

enfermedades cardiovasculares, insulinorresistencia, asi como efectos psicolégicos.!

Es por esto que la obesidad y el sobrepeso infantil, son actualmente un problema
médico y de Salud Publica de vital importancia. La prevencién es la estrategia
fundamental a seguir para disminuir la incidencia de ambos y consecuentemente,

disminuir el riesgo de padecer enfermedades no transmisibles.

Dentro de la prevenciéon encontramos como aspecto principal la Educacién para
la Salud. En Espafia, se llevan a cabo numerosas intervenciones destinadas a prevenir
este problema.* Sin embargo, se centran mayormente en la etapa de la infancia y en
menor medida en la adolescencia, momento en el que la promocion de habitos
alimenticios saludables es de gran importancia, debido a los cambios que se estan
produciendo en el organismo de los jévenes y que se traducen en cambios a nivel fisico y

mental.




1.1. Definicién de alimentacién saludable.

El proceso de alimentacion es aquel mediante el cual los seres vivos
consumen diferentes tipos de alimentos con el fin de recibir los nutrientes necesarios
para sobrevivir. Estos nutrientes seran los que se transformen en la energia que el

organismo vivo usara para dicho fin.®

Una alimentacion saludable es aquella que permite alcanzar y mantener un
funcionamiento éptimo del organismo, conservar o restablecer la salud, disminuir el
riesgo de padecer enfermedades y que ademas, promueve un crecimiento y desarrollo
adecuados.®

1.2. Caracteristicas de una alimentacion saludable.”

o EQUILIBRADA. Se deben respetar los porcentajes recomendados de los

diferentes tipos de nutrientes:
= Hidratos de Carbono (50-60%).
= Lipidos (30-35%).
= Proteinas (10-15%).
¢« VARIADA. Se deben incluir alimentos de todos los grupos, para aportar asi los
diferentes nutrientes.
o ADAPTADA. Se debe adaptar a las necesidades fisiologicas y psicosociales de
cada individuo.
o SUFICIENTE. Tiene que aportar las necesidades energéticas y nutricionales

adecuadas para cada individuo.

1.3. Piramide de alimentacidon saludable.
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Fuente: Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria. 2017




1.4. Recomendaciones para una dieta saludable. @

e Se deben realizar cinco comidas al dia.

o Cada comida debe tener una duracién aproximada de 20 minutos.

o Los alimentos deben masticarse lentamente para contribuir a una mejor
digestion.

e El desayuno y la media mafiana deben aportar entre un 20 y un 25% de las
calorias diarias, incluyendo en sus componentes cereales, lacteos y fruta.

e El almuerzo tiene que aportar entre un 30 y un 35 % de las calorias diarias e
incluira alimentos de todos los grupos.

e La merienda debe ser ligera y aportar entre un 10 y un 15% de las calorias
diarias.

o La cena debe ser similar al almuerzo, pero no muy proxima al momento de

acostarse. Su aporte calérico sera del 25% de las calorias diarias.

1.5. Definicidon de adolescencia.

La Organizacion Mundial de la Salud define la adolescencia como el periodo
de crecimiento y desarrollo humano comprendido entre los 10 y los 19 afios.® En el
caso de las chicas, se inicia alrededor de los 10 afios y en el caso de los chicos,

alrededor de los 12 afios, aunque estas edades varian segun cada individuo. !

Dentro del periodo de la adolescencia podemos encontrar las siguientes

etapas: °

o Adolescencia precoz. Desde la pubertad hasta los 13 afios.
o Adolescencia intermedia: Entre los 14 y los 16 afios.

¢ Adolescencia tardia: Entre los 17 y los 19 afios.

Durante este periodo se producen cambios a nivel fisico, psicoldgico y social.
Entre los cambios fisicos, destacan el estiron puberal, en el que se produce la maxima
velocidad de crecimiento, y el desarrollo de los caracteres sexuales secundarios. Entre
los cambios psicosociales, se encuentran el desarrollo de la autonomia y la
influenciabilidad. Estos factores repercuten de manera directa en los patrones

alimentarios de los jévenes, asi como en otros estilos de vida. 1!

1.6. Las necesidades nutricionales en la adolescencia.

Durante la adolescencia, los requerimientos nutricionales dependen del gasto

energético necesario para mantener el ritmo de crecimiento propio de la edad. Por lo




gque en esta etapa, el cuerpo demanda mas calorias que en cualquier otro momento de

la vida. Los nifios necesitan cerca de 2.800 kcal diarias y las nifias cerca de 2.200. 12

« HIDRATOS DE CARBONO.
= Se recomienda que el consumo de hidratos de carbono represente
aproximadamente el 50% de la energia total. Sin embargo, de este
porcentaje, solo una minoria deberia proceder de los azlcares simples.
¢ GRASAS.
= El consumo recomendado es de aproximadamente un 30%, priorizando
las grasas insaturadas y minimizando el consumo de grasas saturadas
a un 10%.
« PROTEINAS.
= Las cantidades recomendadas depende de las caracteristicas
individuales de cada uno, pero generalmente lo ideal es que un 15% de
la energia provenga de este tipo de alimentos.
« VITAMINAS Y MINERALES.
= El requerimiento de minerales como calcio, hierro y zinc aumenta
considerablemente durante la adolescencia.
= También son elevados los requerimientos vitaminicos, sobre todo en lo
gque respecta a las vitaminas del complejo B.
= Es preferible obtener los nutrientes directamente desde los alimentos en

lugar de emplear suplementos.

1.7. Problemas nutricionales en la adolescencia.

Durante la adolescencia se dan una serie de alteraciones en la ingesta
propias de esta etapa. Los habitos alimenticios de los adolescentes se caracterizan
por saltarse las comidas; comer fuera de casa, especialmente en restaurantes de

comida rapida y picotear. !

En cuanto a saltarse las comidas, lo mas frecuente es obviar el desayuno o
realizarlo de manera incompleta. * Este hecho se relaciona directamente con la

aparicion de sobrepeso y obesidad. 4

Por otro lado, es comun que los jévenes acudan a restaurantes de comida
rapida de forma frecuente como parte de su vida social. Lo que se traduce en un

mayor consumo de grasas saturadas y azucares, entre otros.

Ademas, el sedentarismo ha provocado que los adolescentes se acostumbren

a comer entre horas, sobre todo snacks, como galletas o bebidas azucaradas. Este




tipo de alimentos no deberia ser un problema, siempre que se consuma de manera

ocasional.

En resumen, durante este periodo de la vida, los jovenes no siguen una
alimentacién equilibrada. Su patrén de ingesta se caracteriza por un alto consumo de

grasas saturadas y un déficit de aporte de hidratos de carbono complejos y de fibra. °

Todos estos aspectos unidos a la falta de actividad fisica provocan que el
sobrepeso y la obesidad en la adolescencia sean cada vez mayor. Aumentando en
consecuencia, la tendencia a la hipertension arterial y la hipercolesterolemia, asi como

la diabetes mellitus.
1.8. Decélogo de una dieta saludable.

El Consejo Europeo de Informacion sobre Alimentacion junto con la
Federacion Europea de Asociaciones de Dietistas han elaborado un “Decélogo de
Nutricién Saludable” en el que se incluyen una serie de consejos a seguir, con el fin de

mejorar los habitos alimenticios de los jovenes.

1. Disfrutala comida.
Intenta comer alimentos diferentes cada dia para variedad y disfrute. Comparte la
comida con tus familiares y amigos.

2. El desayuno es una comida muy importante.
Tu cuerpo necesita energia después de un largo suefio, por lo que el desayuno es
importante. Alimentos con un alto contenido en carbohidratos, como el pan, los
cereales o la fruta, suponen buenas elecciones para el desayuno. Saltarse comidas,
especialmente el desayuno, pueden derivar en sobrealimentacion, ademas de que
puede provocar falta de concentracion en clase.

3. Come muchos alimentos diferentes.
La variedad en tu alimentacion es la receta para una buena salud. Tu cuerpo
necesita 40 vitaminas y minerales diferentes y ningun alimento puede aportarlas
todas por si solo. No hay alimentos “buenos” o “malos”, asi que no necesita
prescindir de los alimentos que te gustan. Solo asegurate de que los consumes de
manera equilibrada.

4. Los hidratos de carbono son la base de tu alimentacion.
Estos alimentos aportan energia, vitaminas y minerales. La pasta, el pan, los
cereales, la fruta y las verduras tienen un alto contenido en hidratos de carbono.
Aproximadamente la mitad de calorias de tu dieta debe ser aportada por este tipo de

alimentos.




Fuente: Consejo Europeo de Informacion sobre Alimentacion (EUFIC) y la Federacion
Europea de Asociaciones de Dietistas?®

1.9. Exposiciéon general del problema de salud.

La obesidad y el sobrepeso son un problema de salud mundial. Alrededor del
39% de la poblacién de 18 o mas afios tiene sobrepeso y aproximadamente un 13%
padece obesidad.

Poseer un indice de masa corporal elevado es un factor de riesgo de

enfermedades no transmisibles, especialmente si la elevacion de dicho indice tiene




lugar durante la infancia y la adolescencia, puesto que multiplica la probabilidad de

adquirir las enfermedades nombradas previamente, en la edad adulta.

Este hecho estd aumentando la morbilidad de los paises desarrollados. Sin
embargo, hay una manera muy facil y econémica de prevenir estas enfermedades:
seguir unos habitos de vida saludables, tanto alimenticios como en lo que se refiere a
la practica de actividad fisica. *

Para instaurar estos habitos, es muy importante la promocion de los mismos.
Dicha promocién debe llevarse a cabo desde la infancia, persistiendo en la etapa de la

adolescencia, muchas veces olvidada.

La adolescencia es una etapa muy importante en el desarrollo de las
personas, debido a los cambios que se producen. Estos cambios hacen de esta fase
un momento importante para sentar las bases de una buena salud. Por otra parte, es
comun que la adolescencia sea un periodo de experimentacion, exploracion y de
asuncion de riesgos. Esto representa un problema, puesto que tienden a minimizar los

efectos negativos de las practicas de riesgo que influyen en su salud. *’

Por lo tanto, es fundamental que los adolescentes adquieran los
conocimientos suficientes sobre habitos de vida saludables y que perciban la
importancia de esta forma de vida, asi como la influencia que tendra en su futuro. En
cuanto a los habitos alimenticios, los jovenes deben conocer qué tipo de alimentos son

los que deben consumir y en qué consiste una dieta saludable.

Es por ello, que involucrarse en la promocién de la salud entre este sector de

la poblacién tiene una gran importancia.




2. JUSTIFICACION.
Segun la Encuesta de Salud de Canarias 2015 (ESC 2015) realizada por el

Instituto Canario de Estadistica (ISTAC), actualmente el 17,14% de la poblacién
canaria de 18 y mas afios de edad tiene un IMC que se corresponde con obesidad y el
37,09% presenta sobrepeso. Ademas, los porcentajes van aumentando con la edad.
En lo que respecta a la poblacion infantil, desde los 2 a los 17 afios de edad, el
16,27% presenta niveles correspondientes a sobrepeso y el 10,63% alcanza niveles
correspondientes a obesidad.'® Nos encontramos ante unas cifras muy altas, que si se
comparan con las encuestas de salud de afios previos, muestran una tendencia de

aumento.

Si comparamos la prevalencia de la obesidad y el sobrepeso en Canarias con
otras provincias de Espafia, observamos gue nuestra comunidad autbnoma posee uno
de los porcentajes mas altos de todo el pais. También, en lo que respecta a las cifras

de obesidad y sobrepeso infantil, poseemos las cifras mas altas.?

Este trabajo nace debido a la necesidad de ejecutar un programa que ayude a
fomentar la practica de habitos de vida saludable entre los jévenes canarios. El
objetivo principal de esta intervencidn es concienciar a la poblacion adolescente sobre
la importancia que conllevan estos habitos, especialmente los que tienen que ver con
la alimentacién. Concretamente, se busca promover la alimentacién saludable en
adolescentes canarios, estudiantes de Educacién Secundaria Obligatoria y

Bachillerato, de edades comprendidas entre los 12 y los 18 afios.

Es importante cuidar de los jovenes, puesto que ellos son el futuro de nuestra
sociedad. Se les debe educar y ensefiar a cuidar tanto de su salud como de la de los

demas.




3. OBJETIVOS.
3.1. Objetivo principal.

3.2.

Promover una alimentacion saludable en los adolescentes canarios.
Objetivos secundarios.

Ensefiar las pautas de una alimentacion saludable.

Conseguir que la alimentacion se convierta en un tema de interés en los
jovenes.

Dar a conocer la importancia que tiene la alimentacion en la prevencion de
enfermedades futuras.

Preparar al personal docente para que sea capaz de instruir a los alumnos por

si mismo.




4. METODOLOGIA.

Nos encontramos ante un grave problema de salud que afecta a un nimero
de jovenes cada vez mayor. Por esto, se pretende llevar a cabo una campafia que les

ayude a entender la importancia que tiene seguir unos habitos de vida saludables.

El proyecto elegido para la campafia es una intervencion educativa. Se tratara
de desarrollar actividades de promocion y prevencion en lo que respecta a la
alimentacién saludable y analizar el efecto que haya producido dicha intervencién en
los habitos de los jovenes asi como el nivel de satisfaccion de los mismos con la
campana.

4.1. Titulo de la campaiia.

Esta intervencion educativa llevara como titulo “Gana Salud”. Con este juego
de palabras se pretende que los jévenes entiendan que comiendo de manera
saludable estan influyendo directamente en su salud futura, previniendo la apariciéon de
posibles enfermedades no transmisibles y mejorando también su salud actual. Se cree
que puede llegar a ser una frase motivadora, que ayudara a que aumente el interés
por la campaiia.

Disefio de la imagen: Melany Barrios Martin

4.2. Poblacion diana.

Esta intervencion va dirigida a todos los alumnos canarios de Educacion
Secundaria Obligatoria y Bachillerato, junto a sus profesores, ya que estos, juegan un
factor muy importante en la promocion y difusién de hébitos saludables. Ademas, el
profesor es experto en comunicar informacién y motivar al alumnado, por lo que
también buscamos instruirles para que en el futuro sean ellos los encargados de

ayudar a los jovenes con sus habitos de alimentacion.




Para comenzar, se realizard un estudio piloto que incluird a los 77 alumnos de
las tres clases de 1° de Bachillerato del IES San Matias, situado en el municipio de
Taco, y a sus respectivos tutores. Por lo que la muestra inicial del proyecto sera de 80

personas.

4.3. Desarrollo de la intervenciéon educativa.

La intervencidn comenzara a realizarse en septiembre, cuando comienza el
curso escolar. Segun los resultados del estudio piloto, el proyecto se extendera a los

demas cursos del instituto, asi como al resto de institutos de Canarias.

Las actividades previstas en el programa se desarrollardn en la hora de

tutoria, para que los alumnos no pierdan horas curriculares.

Se evaluara la eficacia del programa de intervencion, comparando los
resultados de las encuestas sobre habitos alimenticios antes del comienzo de la

intervencion y a los tres meses de haber finalizado la misma.

4.4. Consideraciones éticas y legales.

Para la realizacion de este proyecto piloto se necesitara la autorizacion del
Equipo Directivo del IES San Matias. Se realizara un escrito en el que se expondran

los motivos por los cuales es necesaria esta intervencion (Anexo ).

En cuanto a los sujetos, en todo momento se les informard del caracter
anonimo de la intervencion, respetando siempre la confidencialidad de los mismos. Se

rellenara un documento de confidencialidad que los protegera de manera legal. (Anexo

11).

4.5. Disefo y contenido del programa de intervencion.

La intervencién educativa constara de tres partes

e La primera parte de la intervencion ira dirigida exclusivamente a los profesores.
Se llevar4 a cabo una breve charla, en la que se les expondra la misma
informacion que se dara a los alumnos, de manera que conozcan de antemano
de qué se va a hablar y asi, cualquier duda que tuvieran al respecto se
resolveria sin la presencia del alumnado, preservando de esta manera la
credibilidad de los profesores frente a los jovenes. Estas charlas previas, se

realizaran en las horas libres del profesorado.




En segundo lugar, se llevard a cabo la charla destinada a los alumnos
propiamente, aunque también contard con la presencia de los profesores. En
dicha charla se explicardn los conceptos béasicos de una alimentacién
saludable. La charla se acompafara de una presentacion de PowerPoint como
apoyo (Anexo lll). Al finalizar, se resolveran las posibles dudas y preguntas que
tenga el alumnado.

En ultimo lugar, se propondré al alumnado el uso de una App mdvil gratuita,
tanto para iOS como para Android, llamada Foodzy. Se trata de un diario de
comida personal, que ayuda al usuario a llevar un control de lo que come,
puesto que le permite registrar cada uno de los alimentos que consume
diariamente y le aporta informacién nutricional sobre ellos. También aporta
consejos para mejorar los habitos alimenticios. Por otra parte, la App esta
disefiada de tal manera que el usuario puede invitar a sus amigos a que vean
lo que estdn comiendo. Cada usuario gana puntos y medallas por llevar una
alimentacion sana. Consideramos que, teniendo en cuenta las caracteristicas
psicosociales de los adolescentes, el uso de este modelo de “Red Social de
Comida Saludable” ayudara positivamente a que los jévenes mejoren sus
habitos alimenticios, puesto que se despertara la competitividad entre

comparieros.

s Friends

Evelyn Brown

Mineral Water 8
"8 checked in Cottage Ny

1 glass, 250 ml, O bits

Tomas Huting

B
Banana checked in Jong Belegen e

1 piece, 1 piece, 5.3 bits

Michiel Veenstra
| Cottage Cheese checked in Biscuit lﬂ’
np serving, 113 gr, 4.7 bits
Elger van der Wel

Foodtracking made simple == & Cherry Tomato checked in Hollandse

1 piece, 20 gr, 0.2 bits Ralf Verhoef

checked in Water LS

Marjolijn Kamphuis

checked in Thee w2
Fag=d

Martine de Jong
checked in Lekkerbekje

Start your personal food
and health journal today!

Mashed Potatoes
1 serving, 100 gr, 5 bits

Facebook g Peas
— %% 1serving, 80 gr, 3 bits

Mix Vegetable Curry

“ 1 serving, 200 gr, 20 bits

Joris Leermakers
checked in Koffie 0

YLy Do

Para fomentar el uso de la aplicacion, se les dara un premio a los tres alumnos
que a los tres meses de la intervencion hayan obtenido una mayor puntuacion
en la misma. El premio consistira en tres tarjetas de regalo de 150, 100 y 50
euros canjeables en un centro comercial para adquirir cualquier tipo de material
y ropa deportiva, fomentando también de esta manera la realizacién de

actividad fisica.




4.6. Temporalizacion.

La duracion estimada de la intervencion sera de 1 hora, distribuida de la

siguiente manera.

e Los primeros 10 minutos se destinardn a que los alumnos rellenen una
encuesta sobre sus hébitos alimenticios (Anexo V). Se trata de una encuesta
elaborada por la Fundacion Mapfre dirigida a este grupo de edades y que nos
servird como herramienta para evaluar la efectividad de la intervencion.

e A continuacién, dara comienzo la charla sobre alimentacion saludable y sus
componentes. Cuando finalice la misma, se resolverdn las dudas de los
jévenes. Esta parte de la intervencion tendra una duracién de 30 minutos.

e Tras la presentacion se destinaran 10 minutos para explicar el funcionamiento
de la aplicacion mévil que se va a recomendar y se explicara a los jovenes el
premio que van a recibir aquellos que mejor usen la usen.

¢ Finalmente, los ultimos 10 minutos de la intervencion se destinaran a que se

rellene la encuesta de satisfaccion (Anexo V).

4.7. Herramientas.

e Cartel promocional de la intervencién (Anexo VI).

e Cuestionario sobre habitos alimenticios de la fundacion Mapfre.
e Presentacion de PowerPoint.

e Cuestionario de satisfaccion.

e App movil.

e Premios.

4.8. Variables e instrumentos de medida.

* SOCIODEMOGRAFICAS.

= Edad.

= Sexo.
» NIVEL DE MEJORA EN LOS HABITOS ALIMENTICIOS.
» NIVEL DE SATISFACCION CON LA INTERVENCION.

4.9. Recursos materiales.

e Aula para la formacion.

e Pantalla digital o proyector.




e Ordenador.

¢ Presentacion de PowerPoint.

e Cuestionarios.

e App movil gratuita.

o Premios para los mejores usuarios de la App: Tarjetas de regalo Centro

Comercial.

4.10. Recursos humanos.

Para el desarrollo del proyecto piloto de la intervencion se precisara de un
educador sanitario, con experiencia en el desarrollo de charlas y la difusién de
informacién, especialmente ante un publico joven. Se trataria de una enfermera
especializada en pediatria. Dicha enfermera seria parte del personal del Centro de
Salud de Taco, centro de referencia para la zona en la que se encuentra el IES San
Matias. Para poder contar con la colaboracién de este Centro de Salud y su personal,
se pedira permiso al mismo mediante un escrito oficial en el que se expondra el

objetivo de la intervencion y sus posibles beneficios (Anexo VII).




5. SISTEMAS DE EVALUACION.

Se emplearan dos herramientas de evaluacion.

Por un lado, se evaluard la efectividad de la intervencion mediante el
cuestionario sobre habitos alimenticios (Anexo V). Se pasara el cuestionario antes de
comenzar la intervencion. Este mismo cuestionario se volvera a pasar a los tres meses
de la realizacién de la intervencidon para hacer una comparacién con el previo y
comprobar si se ha producido una mejora en los habitos alimenticios de los jévenes.
Para esta comparacion los resultados del cuestionario se incluirdn en una base de
datos de Excel. Se realizard un analisis descriptivo de los datos y se utilizara la prueba
¥? (chi cuadrado) para comparar la distribuciéon de cada item del cuestionario pre y

post-intervencion

Por otro lado, se medira la satisfaccibn de los jévenes mediante el
cuestionario (Anexo V). Este cuestionario es de elaboracion propia y para constatar su
validez se ha pasado previamente a un grupo de 15 jévenes de la misma edad que

han confirmado que la informacion es clara y no hay dificultad de entendimiento.




6. PRESUPUESTO DEL ESTUDIO PILOTO.

El presupuesto estimado del estudio piloto asciende a 300 €, por lo que se

trata de un proyecto de bajo coste.




7. REFLEXIONES FINALES

Nos encontramos ante un gran problema de salud que tiene graves consecuencias,
puesto que como se ha visto, se trata de un factor de riesgo para el desarrollo de

enfermedades no transmisibles.

El objetivo principal de la intervencibn es promover unos habitos alimenticios
saludables, aspecto fundamental en la prevencion de la obesidad, problema que tan

graves consecuencias tiene para la salud.

Para finalizar, me gustaria decir que la enfermeria no es solo cuidar y empatizar con el
paciente, sino que también es importante educar y promocionar la salud. En mi
opinién, si una enfermera no lleva a cabo esto, no estd cumpliendo con su profesion al
100%.




10.
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7. ANEXOS

ANEXO I. SOLICITUD DE AUTORIZACION AL EQUIPO DIRECTIVO DEL IES SAN
MATIAS.

Estimado Equipo Directivo del IES San Matias,

Me pongo en contacto con ustedes, con el fin de solicitar su autorizacion para llevar a cabo una
intervencién educativa sobre alimentacién saludable en el centro de educacion secundaria que
ustedes dirigen, IES San Matias, con direcciéon C/ San Patricio S/N, 38108, Taco, Santa Cruz

de Tenerife.

Esta actividad nace con el fin de mejorar los habitos alimenticios de los adolescentes, puesto
que el sobrepeso y la obesidad entre los jévenes canarios son un problema de salud muy

presente hoy en dia.

Nuestra intencién seria comenzar con la intervencién a la vez que comience el curso escolar,
por lo que se realizaria durante el mes de septiembre de 2017. Se comenzara la intervencién
con un estudio piloto en el que se incluiran a todos los alumnos de 1° de bachillerato de su

centro y a sus tutores.

La intervencion estara divida en tres partes. Primero se dara una charla sobre habitos de
alimentacion saludable a los tutores del curso, durante sus horas libres. Después, se impartira
esta misma charla a los alumnos durante su hora de tutoria, contando también con la presencia
de los profesores y para finalizar se propondra a los jévenes el uso de una aplicacion movil
sobre alimentacion saludable. Para fomentar el uso de dicha aplicacion, se premiara a aquellos
que mejor la usen. Las charlas las realizar4 una enfermera de Pediatria del Centro de Salud de

Taco.

Al comenzar se pasara una encuesta para conocer los habitos alimenticios de los jovenes. Esta
misma encuesta se volvera a pasar a los tres meses de haberse realizado la intervencion y
servirh como instrumento para medir la efectividad de la misma. Nuestra idea es que el
proyecto, en caso de obtener unos resultados positivos, se amplie a los institutos de toda

Canarias.

Considerando que la intervencién educativa es positiva para los jévenes, ya que se trata de un
grave problema de salud que actualmente registra tasas altas en nuestra comunidad,

solicitamos que autoricen la realizacion de dicha actividad en el centro que ustedes dirigen.

Sin otro particular, reciba un cordial saludo.
Melany Barrios Martin. DNI: 79086127Y
TELEFONO: 658788922 COREO ELECTRONICO: siimeaina@hotmail.com

TiTULO DEL PROYECTO: Intervencion educativa en adolescentes canarios sobre
alimentacioén saludable.




ANEXO II. FORMULARIO DE CONFIDENCIALIDAD.

Yo, Melany Barrios Martin, con DNI: 79086127Y, alumna de 4° curso de enfermeria de
la Universidad de La Laguna les hago conocer que la responsable del tratamiento de
los datos que se obtengan de la intervencién educativa sobre alimentacién saludable y

que se incorporen a nuestro estudio, es la persona mencionada arriba.

Asi mismo, hacemos de su conocimiento que toda la informacion que se obtenga sera
almacenada de manera segura, sin posibilidad de que personas ajenas al proyecto
dispongan de ella. Por otra parte, todos los datos que recabemos, solo seran
empleados con el fin de proporcionarle la atencién sanitaria que merece, por lo que en
virtud de lo anterior, le pedimos que nos autorice a almacenar en nuestras bases de
datos la informacién que nos haya sido facilitada por usted de manera anénima, para

asi poder emplearla en nuestros estudios.

En Santa Cruz de Tenerife, a...... de...oooiiiiiinl, de............

D]\ | Firma:




ANEXO 1ll. PRESENTACION DE DIAPOSITIVAS EMPLEADA EN LA CHARLA.

DEFINICION

Aquella alimentacién que permite alcanzar y mantener un
funcionamiento éptimo del organismo, conservar o restablecer
la salud, disminuir el riesgo de padecer enfermedades y que

promueve un crecimiento y desarrollo 6ptimos.

0
CARACTERISTICAS

% EQUILIBRADA

* Debe respetar

*  Hidratos de Carbono (HC): 50-60%
*  Lipidos: 30-35%

* Protsinas: 10-15%

 VARIADA

* Debeestar i i de todos los grupos.

“ ADAPTADA

® Alas

% SUFICIENTE

# Sedeben cubrir las




CONSUMO 1oMAL

= orc
BEBIDAS FERMENTADAS OCTABIONAL O MODERADO

OB OPCIONAL . MCOETADS
¥ P DIONOALILE £ ADULTOS,

D P

CONSUMO VARIADO DIARIO
2-3 AL DIA
AR Q 1-3 AL DIA (ALTERNAR)

. N - Fisica
MANTENER
ESTILOS DE VIDA
e e e SALUDABLES
tivicia .
o
60 rmn.

-

RECOMENDACIONES
DIETETICAS

© 5 comidas al dia.

©@Duracién aproximada de 20 minutos, masticando lentamente.

©DESAYUNO y MEDIA MANANA: 20-25% kcal diarias, debe incluir lécteos, cereales y fruta.
@ALMUERZ0:30-35% kcal diarias, comida principal que debe incluir alimentos de todos los grupos.
©MERIENDA: 10-15 % kcal diarias, debe ser ligera, puede incluir Idcteos, bocadillos y fruta.

3+

@CENA: 25% keal diarias, similar al almuerzo, pero no muy préxima al to de ac

- q_\
FAR'NACEOS: PAN, PAPA, ARROZ Y PASTA

Frecuencia Peso de cada Medida casera
@ Alto contenido en hidratos de carbono. recomendada racién
4-6 raciones/dia  PAN: 40-60g PAN: 3-4
«Si se consumen integrales aportan més rebanadas
PAPA:150-200g  PAPA: 1 papa
fibra y vitaminas. grande o 2 papas

pequerias
ARROZ, PASTA:  ARROZ, PASTA: 1
60-80g plato




VERDURAS Y HORTALIZAS

® Bajo aporte caldrico: 100g = 40kcal
® Alto contenido en agua y vitaminas.

® Aportan fibra.

Frecuencia Peso de cada Medida casera

recomendada racion

2-3 raciones/dia  150-200g 1 plato de
ensalada o
verdura cocida

- —
FRUTAS

Frecuencia Peso de cada Medida
recomendada racién casera

3-4 raciones/dia  120-200g 1 pieza mediana

«Valor nutricional es similar a las

verduras.

- Contenido en hidratos de carbono

ligeramente superior.

o
ACEITE DE OLIVA

Frecuencia Peso de cada Medida casera
recomendada racién

3-4 raciones/dia 1oml 1 cucharada sopera

- Principal fuente de grasa por su alto

valor nutricional.




LACTEOS

Frecuencia Peso de cada Medida casera
recomendada racién
2-3 raciones/dia LECHE: 200-250ml  LECHE: 1 taza

YOGURT: 200-250g YOGURT: 2 yogures

QUESO : 40-80g QUESO:2-3 lonchas

“Los lacteos son una fuente de HC,
- .
A . proteinas, grasas y minerales
v = =3
< ’ ‘;, // (especialmente el calcio).
—

- —
PESCADO

recomendada «Su wvalor nutricional destaca por su

3-4 125-150g 1 filete individual
raciones/semana

contenido en proteinas de alto valor
biolégico (18-20%).

«En las grasas predominan los dcidos
grasos poliinsaturados, especialmente el

Omega 3.

«Mayor beneficio para la salud que la

carne.

CARNES MAGRAS, AVES Y
HUEVOS

© También ricas en proteinas de ailto valor biolégico (16- Frecuencia  Peso de cada Medida
220). recomendada racion casera
. Aportan vitamina Br2. 3-4 100-125¢9 1filete
© Ricas en grasas saturadas y colesterol. raclones/semana o1 cuarto de
pollo 0 1-2
© Las carnes magras son el pollo sin piel, el conejo y la huevos.

ternera. Asi como los lomos y solomillos de cerdo.

© En cuanto al huevo: la clara se caracteriza por su alto
contenido en proteinas y la yema destaca por su
mayor contenido en grasas y colesterol.




Frecuencia Peso de cada

Medida casera

recomendada racién
2-4 60-80g 1 plato
raciones/semana

¢ Se incluyen las judias, las habas, los guisantes,

las lentejas, los garbanzos y la soja.

¢ Poseen un elevado contenido en proteinas y

fibra. También un alto contenido en HC.

¢ Aportan minerales (Fe, Ca y Mg).

C—
FRUTOS SECOS

Frecuencia Peso de cada

Medida casera

recomendada racion
3-7 20-30g 1 pufiado
raciones/semana

# Destacan por su riqueza en proteinas 10-30
% y grasas 30-60%.




ACTIVIDAD FISICA

Una alimentacién saludable se debe complementar también con la préctica diaria

de al menos 30 minutos de actividad fisica. Debe ser una actividad planificada y

estructurada, asi como adaptada a las caracteristicas de cada individuo.




ANEXO IV. ENCUESTA PARA MEDIR EFECTIVIDAD DE LA INTERVENCION.

ENCUESTA SOBRE HABITOS ALIMENTICIOS

Rellene de forma andnima la siguiente encuesta, teniendo en cuenta sus hbitos
alimenticios actuales. Le pedimos que en el apartado “Identificacion” indique los cuatro
altimos numeros de su DNI y la letra del mismo, ya que se le volvera a pasar esta
encuesta dentro de tres meses para medir la efectividad de la campaiia y debemos
hacer una comparacién exacta de los datos. En todo momento preservaremos su
anonimato.

IDENTIFICACION:

PREGUNTA

1. ¢Crees que tienes una alimentacion S| NO
saludable?

2. ¢Picas entre horas? Sl NO
¢ Sigues algun tipo de dieta? Sl NO
¢cLees las etiquetas de los alimentos S| NO
para saber su composicion?

5. ¢Comes despacio y sentado? Sl NO
¢ Cuantas comidas realizas al dia? 1 2 3 4 5 >5
¢Cuantas piezas de fruta comes | 1 2 3 4 5 >5
diariamente?

8. ¢Cuéantas piezas de verdura comes | 1 2 3 4 5 >5
diariamente?

9. ¢Cuantos lacteos consumes | 1 2 3 4 5 >5
diariamente?

10. ¢Cuantas veces al dia consumes
golosinas, bolsas de snacks o bolleria| 1 | 2 3 4 5 | >S5
industrial?

11. ¢(Cuéantas veces a la semana comes | 1 2 3 4 5 >5
carne?

12. ¢Cuéantas veces a la semana comes | 1 2 3 4 5 >5
pescado?

13. ¢Cuantas veces a la semana comes | 1 2 3 4 5 >5
legumbres?

14. ¢Cuéntas veces a la semana comes | 1 2 3 4 5 >5
“comida rapida”?

15. ¢Cuantos refrescos tomas a la| 1 2 3 4 5 >5
semana?

16. ¢Cuantas veces a la semana tomas | 1.2 | 3.4 | 5.6 | 7-8 | 8-10 | >10
alimentos fritos?

17. ¢ Cuéntos vasos de agua bebes al dia? | 1-2 | 3-4 | 5-6 | 7-8 | 8-10 | >10

Fuente: Encuesta sobre Alimentaciéon Saludable elaborada por la Fundacién Mapfre.




ANEXO V. ENCUESTA DE SATISFACCION.

o G\)

ENCUESTA DE SATIFACCION CON LA CAMAPARNA

Rellene de forma andnima este breve cuestionario sobre su satisfaccion respecto a la

campafa sobre alimentacion saludable que se ha realizado en su instituto, siendo 5 la

maxima puntuacién y 1 la minima. Indique su edad y su sexo en las casillas

correspondientes. En caso de que desee afadir alguna queja o sugerencia, cuenta

con el espacio de observaciones para ello. Gracias por su colaboracion. Indique los

cuatro ultimos nameros de su DNI y la letra del mismo en la casilla de identificacion.

IDENTIFICACION: EDAD: SEXO:
1 2 3 4 5
PREGUNTA _ _
(Muy baja) | (Baja) | (Normal) | (Alta) | (Muy Alta)

Claridad de los conceptos
impartidos.

Nivel de creatividad de la charla.

Calidad en la presentacion de

los contenidos.

Habilidad del educador para
explicar los conceptos y

contenidos.

Nivel de respuesta ante las
dudas y preguntas gue han

surgido durante la charla.

Grado de dificultad en la

comprensioén de la charla.

Nivel de satisfaccién de las

expectativas personales.

Valoracién de la charla.

OBSERVACIONES:




ANEXO VI. PANFLETO PROMOCIONAL DE LA INTERVENCION

“Deje que los alimentos sean
su medicinay que la medicina
sea su alimento.”

Hipocrates.

Disefio: Melany Barrios Martin




ANEXO VII. SOLICITUD DE COLABORACION AL CENTRO DE SALUD DE TACO.

Estimado Sr. Director,

Me pongo en contacto con ustedes, con el fin de solicitar su autorizacion para contar
con la colaboracion de una enfermera de pediatria del centro de salud que usted
dirige, Taco, ubicado en la Calle de Moisés Alberto, s/n, 38108 Taco, Santa Cruz de
Tenerife. Se precisa de dicha colaboracién para llevar a cabo un proyecto piloto de

una intervencion educativa sobre alimentacion saludable en el IES San Matias.

Esta actividad nace debido al grave problema de salud que suponen la obesidad y el
sobrepeso entre los jévenes canarios hoy en dia. Se pretende fomentar los habitos de
vida saludables entre este grupo de la poblacién, especialmente aquellos relacionados

con la alimentacion.

Consideramos que una enfermera de pediatria es la persona mas capacitada para
comunicarse con los jovenes y transmitirles la informacion necesaria para llevar a cabo
la intervencién, y al tratarse de un centro educativo ubicado en la zona de salud en la

gque el Centro de Salud de Taco es la referencia, le solicitamos su colaboracion.

Nuestra intencion seria comenzar con la intervencion cuando comience el curso
escolar, por lo que se realizaria durante el mes de septiembre de 2017. Se comenzara
la intervencion con un estudio piloto en el que se incluirdn a todos los alumnos de 1°
de bachillerato del IES San Matias y a sus tutores. La enfermera dedicaria unas tres

horas a la semana para impartir las charlas durante 1 mes.

Sin otro particular, reciba un cordial saludo.
Melany Barrios Martin. DNI: 79086127Y

TELEFONO: 658788922 COREO ELECTRONICO:
silmeaina@hotmail.com

TITULO DEL PROYECTO: Intervencién educativa en adolescentes canarios sobre

alimentacion saludable.




