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RESUMEN

El analisis del contexto socioecondémico de Canarias de forma comparativa con Espafia y la
Unién Europea pone de manifiesto un mayor riesgo de pobreza y una mayor desigualdad en una parte
importante de los hogares canarios. Asimismo, la poblacion en Canarias presenta mayores
restricciones presupuestarias y suele tener menor formacion educativa, respecto al resto de las
Comunidades Auténomas. Estos hechos unidos a las escasas referencias previas sobre el tema,
impulsan el interés de realizar una propuesta novedosa de mecanismos de ahorro y el disefio de un
curso orientado a la gestion de la economia del hogar siendo éstos, los principales objetivos de este
Trabajo Fin de Grado. Dada la importancia de las conclusiones obtenidas tras el analisis, se ha
implementado un curso piloto de gestién de la economia familiar, impartido en un barrio que cumple
con el perfil socioeconémico detallado con anterioridad.

Palabras claves: necesidad, ahorro, economia doméstica, pobreza

ABSTRACT

The comparative analysis of the socio-economic context of the Canary Islands against Spain
and the European Union shows an increased risk of poverty and inequality in a significant part of the
households in Canary lIslands. Likewise, the analyzed population presents greater budgetary
restrictions and less educational training than the rest of the regions of Spain. These facts, together with
the few previous references on the subject, stimulate the interest in creating a new proposal of saving
mechanisms and the design of a course oriented to the domestic economy management. These are the
main objectives of this project. Due to the importance of the conclusions obtained from the analysis, a
pilot course was implemented around domestic economy, to be presented in a neighbourhood which is
designed to the aforementioned socioeconomic context.

Keywords: need, saving, domestic economy, poverty
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1. INTRODUCCION

Las familias con restricciones presupuestarias severas se encuentran con el desafio de
generar recursos para cubrir gastos basicos, por lo que para ellas, el ahorro se convierte en algo
indispensable.

Martin y Hill (2015) ponen de manifiesto en su investigacion cdmo la situacion financiera v,
especialmente el ahorro, es fundamental para las sociedades empobrecidas. A través de su estudio
demuestran que existe una relacion directa entre el ahorro y el bienestar: el aumento de la capacidad
de ahorro del individuo, se traduce en el incremento de su bienestar. Este hallazgo significativo,
obtenido a través de una muestra mundial, sugiere que el comportamiento financiero representa un
poderoso camino para el bienestar en condiciones de pobreza. Como resultado proponen que las
familias que cuentan con escasos recursos econémicos pueden implementar estrategias que les
permitan reducir el consumo y, por consiguiente, ahorrar.

Por su parte, Boza y Zabaleta (2012) sugieren que los pobres son capaces de ahorrar y de
hecho, lo hacen continuamente. Cuando las familias interactuan y comparten sus experiencias, se
produce el efecto de aprendizaje, lo que pone de manifiesto la necesidad de apostar por la educacion
financiera como herramienta para la superacion de la pobreza.

Por todo ello, el objetivo de esta memoria es doble: por un lado, proponer mecanismos de
ahorro para familias que presentan restricciones presupuestarias severas y que cuentan con un bajo
nivel educativo y, por otro, proponer un disefio de curso orientado a la gestion de la economia familiar,
que se ha impartido mediante un curso piloto en un barrio situado en el municipio de San Cristébal de
La Laguna el 29 de mayo de 2017.

Para la proposicién de los mecanismos de ahorro se han tomado como referencia las
herramientas de gestion aplicadas en las empresas que forman parte del camino curricular del grado
en Administracién y Direccion de Empresas. Por su parte, para el disefio de la guia didactica y la
puesta en préactica del curso piloto, se ha tomado como referencia la metodologia docente propuesta
por la Consejeria de Educacion del Gobierno de Canarias.

En cuanto a la estructura del trabajo de fin de grado se inicia en la seccion 2 con un estudio
previo sobre la situacion de pobreza y desigualdad existente en Canarias. En la tercera seccion se
sugieren algunos mecanismos de ahorro para la economia familiar, atendiendo principalmente a las
necesidades basicas que presentan los individuos. A continuacién, se propone un disefio de guia
didactica para la gestiéon de la economia doméstica, incluyendo una memoria resumen de la prueba
piloto puesta en practica a través de un curso-taller. Por Ultimo, se detallan las conclusiones.

2. POBREZA Y DESIGUALDAD
En esta seccion se van a analizar cuatro indicadores con el fin de obtener una vision general
de la situacion de pobreza y desigualdad en Canarias. Para poder analizar la posicion en la que
encuentra esta region y tomando como referencia al Consejo Econémico y Social de Canarias (2016),
se va a llevar a cabo una comparacién con Espafia y la Union Europea -28 paises-.

2.1. INGRESOS MEDIOS
Segun el Instituto Nacional de Estadistica (INE), los ingresos medios netos son los percibidos
durante el afio anterior al de la entrevista por los miembros del hogar. Estos ingresos se componen de
los ingresos del trabajo por cuenta ajena, beneficios/ pérdidas del trabajo por cuenta propia,
prestaciones sociales, rentas procedentes de esquemas privados de pensiones no relacionados con el

5



trabajo, rentas del capital y de la propiedad, transferencias entre hogares, ingresos percibidos por
menores y el resultado de la declaracion por el IRPF. No se incluyen los componentes no monetarios,
salvo el coche de empresa.

Grafico 2.1. Evolucién de los ingresos medios por hogar en
Espafia y en Canarias
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Fuente: elaboracion propia a partir de datos proporcionados por el INE (2015)

Segun los datos proporcionados por la Encuesta de Condiciones de Vida (ECV) realizada por
el INE en el afio 2015 y como puede observarse en el Gréfico 2.1., los ingresos medios por hogar en
Canarias y en Espafia experimentan una ligera disminucion afio tras afio. Cabe destacar, que el grafico
2.2. muestra que los ingresos medios por persona han seguido la misma pauta, excepto en el afio 2015
que presentan un ligero incremento. La diferencia experimentada en el afio 2015 entre el aumento del
ingreso por persona y la disminucion del ingreso por hogar, puede explicarse por la reduccion en el
tamario medio del hogar.

Canarias tiene una renta media por hogar inferior a la registrada para el conjunto nacional (un
15% por debajo de la media nacional en 2015), siguiendo la misma tendencia de disminucién en los
ultimos afios. Asimismo, su ingreso medio por persona se sitia en un 17% por debajo de la media
nacional en el afio 2015.



Grafico 2.2. Evolucién de los ingresos medios por persona en
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Fuente: elaboracién propia a partir de datos proporcionados por el INE (2015)

2.2. DESIGUALDAD EN RENTA
La desigualdad en renta expresa la forma en la que se reparten los recursos materiales fruto
de la actividad economica en los distintos estratos socio-econdmicos de una region/pais. Uno de los
indicadores mas utilizados para medir la desigualdad en renta de una region es el coeficiente de Giniy
su representacion gréfica a partir de la curva de Lorenz. El valor del coeficiente de Gini oscila entre 0'y
1 indicando el valor de 1 la maxima desigualdad.

Grafico 2.3. Desigualdad de la distribucién de la renta: indice de
Gini y Curva de Lorenz. Canarias.
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Como se observa en el Gréfico 2.3., el coeficiente de Gini ha ido en aumento en los ultimos
afos, elevandose notablemente el indice en el afio 2013, lo que significa que ha aumentado la
desigualdad en renta entre la poblacion canaria. Este aumento puede percibirse también, a través de la
curva de Lorenz donde se constata como en 2013 la curva se aleja considerablemente de la recta de
equidistribucion.

Comparando los datos del coeficiente de Gini del afio 2013 proporcionados por el Eurostat, se
contempla que Canarias y Espafia presentan una desigualdad en renta muy similar, ya que los indices
del coeficiente son 0.34 y 0.337, respectivamente. Sin embargo, estos datos distan de los registrados
en la Union Europea para este mismo afio (0.305), donde la renta se encuentra mejor distribuida.

2.3. POBREZA

En este apartado se presentan datos relativos a tres indicadores de pobreza, comparando para
ello Canarias con Espafia y la Union Europea. Para la elaboracidn de este epigrafe se ha tomado como
referencia a Padron, et al (2016).

2.3.1. Tasa de riesgo de pobreza

Segun el INE, la tasa de riesgo de pobreza es el porcentaje de personas que esta por debajo
del umbral de pobreza. El umbral de pobreza depende de la distribucion de los ingresos por unidad de
consumo de las personas. Se fija este umbral en el 60% de la mediana de los ingresos por unidad de
consumo. Conviene destacar que la tasa de riesgo de pobreza no es una medicién absoluta, sino que
es un indicador relativo de la desigualdad, ya que mide cuantas personas tienen ingresos bajos en
relacion al conjunto de la poblacion.

A través de los datos proporcionados por el INE y el Eurostat, Canarias terminé el afio 2015
con el 28.5% de la poblacion en riesgo de pobreza superando en 6,4 puntos a la tasa nacional, y en
11,2 puntos a la media europea (17.3%), tal y como se observa en el Grafico 2.4..

La Comision Europea (2017), expone que las razones que justifican los datos anteriormente
sefialados para Espafia son diversas: beneficios sociales "limitados" en relacion a otros paises, la "falta
de coordinacion” entre los servicios de empleo y los servicios sociales, un apoyo a las familias
relativamente bajo respecto a los estandares europeos y, sobre todo, una tasa de temporalidad en el
empleo.

Grafico 2.4. Tasa de riesgo de pobreza
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2.3.2. Carencias materiales

Segun el INE (2015) la carencia material severa es definida como la carencia de al menos
cuatro conceptos de los nueve de la lista siguiente:

1. No puede permitirse ir de vacaciones al menos una semana al afo.

2. No puede permitirse una comida de carne, pollo o pescado al menos cada dos dias.

3. No puede permitirse mantener la vivienda con una temperatura adecuada.

4. No tiene capacidad para afrontar gastos imprevistos (de 650 euros).

5. Ha tenido retrasos en el pago de gastos relacionados con la vivienda principal (hipoteca o

alquiler, recibos de gas, comunidad...) 0 en compras a plazos en los Ultimos 12 meses.

6. No puede permitirse disponer de un automauvil.

7. No puede permitirse disponer de teléfono.

8. No puede permitirse disponer de un televisor.

9. No puede permitirse disponer de una lavadora.

Por lo tanto, cuando una persona declara carencias en cuatro o méas items, pasaria a formar
parte de la “poblacion con carencia material severa”.

Grafico 2.5. % Poblacion con carencia material severa
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Fuente: elaboracion propia a partir de datos proporcionados por INE y Eurostat

A lo largo del periodo de analisis observado en el Gréfico 2.5., en Espafia y en la Unidn
Europea el porcentaje de poblacion con carencia material severa aumenté en los afios 2013 y 2014,
reduciéndose posteriormente.

Canarias parte en el afio 2011 con el menor resultado de carencia material severa mientras
que en el afo 20195, este porcentaje se ve triplicado. Los datos mas relevantes que explican este
aumento son: el 67.7% de los hogares canarios no tienen capacidad para poder afrontar gastos
imprevistos, el 57.9% no puede irse de vacaciones al menos una vez al afio y el 34.9% tiene mucha
dificultad para poder llegar a fin de mes -tal y como reflejan los datos proporcionados por el INE-.



2.3.3. AROPE
Para medir el riesgo de pobreza y exclusion social habitualmente se utiliza un indicador
propuesto por la Union Europea. El indicador AROPE (At Risk Of Poverty and Exclusion) hace
referencia al porcentaje de la poblacién que se encuentra en riesgo de pobreza y/o exclusion social.
Por tanto, se trata de un indicador sintético que integra los presentados en los apartados 2.3.1.y 2.3.2.
Esta referencia consta de tres variables: la carencia material severa, la baja intensidad en el empleo y
el riesgo de pobreza.

Grafico 2.6. Indicador AROPE. % Poblacion incluida en al menos uno de los tres
criterios del riesgo de pobreza o exclusion social por componentes
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Fuente: elaboracion propia a partir de datos proporcionados por INE y Eurostat

La Comisién Europea (2013) expone que entre los grandes retos que afronta Espafia se
encuentra la desigualdad, el riesgo de pobreza y la exclusion social. Es evidente que este pais ha
progresado en los ultimos afios de expansion, pero ello no se traduce en una mejora automatica de los
indicadores sociales.

Como se observa en el Grafico 2.6., Espafia -a pesar de haber sufrido un incremento en el
periodo 2013-2015- mantiene una tendencia constante en el indicador AROPE, situandose ligeramente
por encima de los valores registrados en la Unién Europea. Por el contrario, Canarias presenta unos
porcentajes muy superiores a la media nacional y europea (un 60% por encima de la Union Europea y
un 40% por encima de Espafia).

2.4. EDUCACION Y FORMACION
La educacion es uno de los factores mas determinantes en el avance y progreso de las
personas y de la sociedad en general, y se reconoce como un factor clave en el crecimiento sostenido
de una economia en el largo plazo, tal y como muestran Lucas (1988) y Uzawa (1965).
De acuerdo con los estudios realizados por Schultz (1959) y Becker (1964), gran parte del
crecimiento econémico de las sociedades occidentales se puede explicar introduciendo la variable del
capital humano'.

1 Seguin La Organizacion para el Comercio y el Desarrollo Econémico (1998), el capital humano es “...el conocimiento, las
competencias y otros atributos que poseen los individuos y que resultan relevantes a la actividad econémica...”.
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De hecho, la teoria del capital humano reconoce que para poder explicar ciertos hechos
macroecondmicos, es necesario incluir el conjunto de habilidades y capacidades de los trabajadores —
ademas de los factores capital y trabajo-.

El nivel de formacién de la poblacién adulta (de 25 a 64 afios) es un indicador relacionado con
el desarrollo y los niveles de empleo de la sociedad actual y futura. La Comision Europea (2013),
sefiala como objetivo alcanzar el desarrollo de una sociedad con alto nivel de empleo, sostenible y con
cohesion social.

Este objetivo de crecimiento integrador se propone garantizar el acceso y las oportunidades
para todos en la sociedad de los proximos afios, utilizando plenamente el potencial laboral a través del
fomento de la cualificacién de la poblacion.

Grafico 2.7. Nivel de formacion alcanzado por la poblacion adulta
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Fuente: elaboracién propia a partir de datos proporcionados por INE y OCDE (2015).

Como puede observarse en el Grafico 2.7.en Espafia y en Canarias en el afio 2015, el
porcentaje mas alto corresponde a la poblacion con un nivel de formacién inferior a la 2° etapa de
educacién secundaria y educacion postsecundaria no superior (nivel 0-2). Estos valores duplican a los
de la UE, donde dicho nivel ocupa el porcentaje mas bajo de poblacion. Segun los datos que
proporciona el Ministerio de Educacion, Cultura y Deporte (2017) es preciso destacar que la mitad de la
poblacién adulta en Canarias no completaron los estudios de secundaria.

Los niveles de educacion elevados se relacionan con diversas consecuencias positivas, tanto
para las personas como para la sociedad en su conjunto. El Instituto Nacional de Evaluacién Educativa
(2016), ha permitido constatar que las personas que alcanzan niveles educativos altos suelen tener
una mayor participacion social, unas tasas de empleo e ingresos relativos mas elevados y una mejor
salud.

Segun los datos de la Encuesta de Poblacion Activa (EPA) del INE (2015), el porcentaje de la
poblacién ocupada aumenta con el nivel de formacion, variando desde el 36.8% para los que solo
tienen la educacion primaria o inferior, hasta el 78.5% para los que alcanzan la educacién superior.
Como se observa en el Gréfico 2.8., la tasa de paro en Espafia va disminuyendo segun se incrementa
el nivel de formacion alcanzado.
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Grafico 2.8. Tasas de paro por nivel de formacion alcanzado. Espaiia. Ao
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Lo mismo ocurre si se atiende a los salarios percibidos y el nivel de formacién alcanzado. Los
salarios de los titulados superiores superan a la media en un 23.2%, como sefiala la EPA del afio 2015.

La tasa de abandono escolar prematuro? en Espafia continla siendo la mas elevada de la
Unién Europea, a pesar de la disminucién experimentada en los Ultimos afios, superando el objetivo
nacional de Europa 2020, fijado en un 15%. Asimismo, en Canarias esta tasa se encuentra en el afio
2015 por encima del 20 %.

Grafico 2.9. Tasa de abandono eacolar prematuro por
region en Espana

Fuente: Eurostat

2 Segun INE, el abandono temprano de la educacién-formacion es el porcentaje de personas de 18 a 24 afios que no ha
completado la educacion secundaria de segunda etapa y no sigue ningun tipo de estudio-formacion en las cuatro semanas
anteriores a la de la entrevista.
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Como se puede observar en el Grafico 2.9., Canarias ha mantenido un alto abandono escolar
prematuro en todos los afios, notablemente por encima de la media nacional. Ello se debe a factores
como: el género, el origen nacional y la situacion econémica de la familia, tal y como sefiala la
Comision Europea (2016). Hacer frente a este abandono escolar prematuro es fundamental para que
Espafia y en concreto Canarias, puedan reducir sus carencias de educacion y aumenten su
competitividad.

Los indicadores estudiados anteriormente demuestran que Canarias, en comparacion con
Espafia y la Union Europea, se encuentra en una posicion desfavorable en cuanto a pobreza y
desigualdad. Los datos mostrados anteriormente no son buenos y ponen de manifiesto la necesidad de
implantar medidas e instrumentos para mejorarlos.

El estudio realizado pone de manifiesto que la poblacion que presenta restricciones
presupuestarias severas, suele tener una formacion educativa menor, impulsando asi la necesidad de
que reciban formacién en muchos ambitos y, en especial, referido a la gestion de su economia familiar.

3. MECANISMOS DE AHORRO DE LA ECONOMIA FAMILIAR

En esta seccion se presentan una serie de recomendaciones para la gestion de la economia
del hogar. Para ello, se ha tomado como referencia la estructura basica de un programa de Direccion
Estratégica -materia propia del grado de Administracion y Direccion de Empresas- donde se muestra la
gestion interna que realizan las empresas. Asimismo, se han considerado una serie de “posibles
mecanismos de ahorro” aplicables en el hogar, tanto generales como especificos.

Cabe destacar que no se conocen trabajos académicos rigurosos sobre el tema, ya que al
realizar las busquedas simultaneas en “ISI| WEB OF SCIENCE”, solamente se han encontrado dos
salidas para la combinacién saving tools-household, una para saving tools-household-mechanism vy,
ninguna para saving tools-household-systems. Por lo tanto, debido a la escasez bibliogréafica sobre el
tema y pese a la relevancia que el mismo tiene -tal y como ha quedado patente en la seccién 2- se ha
procedido a realizar un analisis propio sobre la gestion de una economia familiar, y sus posibles
mecanismos de ahorro.

El articulo de Martin y Hill (2012), analiza la relacion que existe entre la pobreza social y la
satisfaccion con la vida. Para ello, se utilizan variables como el empobrecimiento social, la
autodeterminacion, la autonomia, el ingreso, la edad, etc. El principal objetivo de este articulo radica en
conocer cudles son las satisfacciones de las necesidades psicoldgicas de los individuos utilizando para
ello la teoria de la autodeterminacion y las caracteristicas del entorno que se manifiestan ante el
empobrecimiento. Los resultados encontrados a partir de esta investigacion, muestran que las
personas que viven en condiciones de extrema pobreza son menos propensas a experimentar efectos
de mejora con el cumplimiento de las necesidades psicologicas y basicas. Ademas, la carencia
material conlleva una situacion de desesperanza absoluta de las personas que viven con una pobreza
extrema. Asimismo, en el estudio realizado se demuestra que a pesar de las privaciones educativas,
nutricionales y de vida que caracterizan sus situaciones, la capacidad de tener voz en su destino puede
suavizar el impacto de la pobreza. A raiz de esta situacion, los autores se reafirman en la existencia de
unas necesidades basicas que todo individuo debe tener cubiertas, las cuales son: alimentacion,
bebida, vivienda, salud, vestido, transporte y educacion.

Por eso, a partir de esta pequefia ‘lista” de necesidades a las que todo hogar deberia poder
acceder, el objetivo es conocer algunos de los mecanismos o métodos de ahorro existentes para
economizar los gastos generados por un hogar.
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En la materia propia de los estudios de Administracion y Direccion de Empresas denominada
Direccion Estratégica y segun Oreja (2000), se recomienda seguir una serie de pasos ante un cambio a
partir de un shock externo en la empresa:

A. Necesidad del cambio. Se detecta un problema que indica que se debe realizar un cambio
en la gestion interna de la empresa.

B. Diagnéstico. Una vez identificada la necesidad de cambio y establecidas las lineas generales
sobre cual debe ser la situacion después del cambio, es fundamental tener la maxima
informacidn posible sobre cual es la situacién actual antes de iniciar el proceso de cambio.

C. Planificacion. La planificacion implica la organizaciéon y materializacién de las necesidades
observadas en objetivos especificos para areas concretas de la empresa.

D. Implantacién. La implantacion del cambio implica el llevar a cabo todas y cada una de las
actuaciones programadas en la fase de planificacion.

E. Control y evaluacion. La evaluacion y control del cambio consiste en valorar el grado de
cumplimiento de los objetivos cuantitativos y cualitativos previstos. Y, si no son los esperados,
se deberan analizar las causas que provocan que no se cumpla lo previsto, y a partir de ahi,
redisefiar las estrategias y los procedimientos de mejora para llegar a la situacion deseada.

A la hora de establecer una guia para el ahorro en el hogar, se puede hacer uso de las fases
mencionadas anteriormente para una empresa, adaptandolas a una economia familiar. Por esta razén,
esta seccion 3 se organiza en torno a los pasos mencionados con anterioridad y que podrian ser
seguidos y/o aplicados por parte de los hogares.

3.1. NECESIDAD DEL CAMBIO

El primer paso es la deteccion de la necesidad de cambio para que cada una de las familias
tome conciencia de su situacion economica. La familia localiza la necesidad de ahorrar en gastos en su
hogar debido a un shock externo, como puede ser la pérdida de trabajo, reduccidn del sueldo, etc.

Los datos analizados en la seccion 2 de este trabajo de fin de grado, ponen de manifiesto el
alcance de la crisis en Canarias y la relevancia que tiene este hecho para impulsar el cambio en los
hogares canarios que presenten una situacion de carencia material severa.

Segun Martin y Hill (2012), algunos motivos por el que gran parte de la poblacién mundial vive
bajo condiciones intolerables se deben, en parte, a importantes fuentes que limitan la autonomia, la
tirania gubernamental, las oportunidades econémicas inadecuadas, la privacién social y el descuido de
infraestructuras publicas.

3.2. DIAGNOSTICO

Una vez detectada la necesidad de cambio, se debe evaluar la situacién econémica familiar
con la maxima informacion disponible, para posteriormente, poner en practica las diferentes opciones
generales de ahorro.

Segun la Comisién Nacional del Mercado de Valores (CNMV) y el Banco de Espafia (2010), la
mejor evaluacion posible de la situacion econémica familiar, se realiza a través de un presupuesto.
Ambos organismos, reconocen que los beneficios de la elaboracién de un presupuesto son multiples,
entre los que destacan:
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Conocer el destino del dinero.

Priorizar los gastos.

Reducir o eliminar las deudas.

Apartar alguna cantidad todos los meses para ahorrar.
Hacer previsiones de futuro.

Llevar un seguimiento y control para no desviarse.

Para la elaboracion de un presupuesto familiar, es conveniente tener identificados los ingresos
y los gastos en los que incurre una familia. Para ello se puede comenzar por listar todas las entradas
de dinero (néminas, pensiones, percepciones de sistemas de prevision social, etc.). A continuacién, se
recogen todas las salidas actuales de dinero, desde los grandes desembolsos —como puede ser el
alquiler o la hipoteca de la vivienda- hasta los pequefios gastos diarios.

Es destacable que para que la elaboracion se realice con éxito, los ingresos y los gastos deben
de corresponder al mismo periodo de tiempo. Realizando esta identificacion, se obtendra una
estimacion fiable de la situacion financiera del hogar.

3.3. PLANIFICACION

A continuacion, una vez realizado el diagndstico, se llevara a cabo la planificacion de cada una
de las medidas de ahorro que se decida por parte de la unidad familiar, analizando para ello diferentes
opciones generales de ahorro como pueden ser:

e Que todos los miembros de la unidad familiar conozcan cuél es la situacion econdémica del
hogar. De esta forma, se propiciara la motivacién y predisposicion para colaborar con las
decisiones que tenga que asumir cada familia en cuanto a la racionalizacion del gasto3.

e Elaborar un presupuesto mensual atendiendo a los gastos reales que se llevan a cabo por la
familia y visualizarlo al menos una o dos veces por semana para ser consciente de en qué se
gasta el dinero y cdmo mejorar la situacion econémica reduciendo gasto en aquellas cosas que
se consideren “menos importantes” para la familia. La elaboracion del mismo se podria llevar a
cabo mediante una hoja de calculo Excel o incluso en papel, para de tal forma hacerlo mas
visual y controlar correctamente los ingresos que se perciben en el hogar. Ademas, seria
adecuado incluir un margen de dinero para posibles imprevistos.

e Elaborar una lista cerrada para hacer la compra con el objetivo de minimizar las compras
realizadas por impulso*. Para facilitar su elaboraciéon es deseable hacerse con folletos de
supermercados, analizarlos y comparar calidad-precios de los productos para asi conocer
cuales son las opciones que mas benefician a la familia. Ademas, esto permite conocer qué
ofertas o promociones existen en cada establecimiento y buscar productos que presenten la
misma calidad que otros, pero con un precio inferior. Ademas, resulta de interés usar
comparadores online para buscar seguros de hogar, de vida, de telefonia mévil y de Internet
adaptados a cada economia familiar.

8 En la materia de Disefios Organizativos de los estudios de Administracion y Direccion de Empresas se indica que se
puede establecer un mecanismo interno para ahorrar en costes en la empresa, basado en la implicacion del personal, que
en este caso, serian los componentes de la unidad familiar.

4 En la materia de Disefios Organizativos se establece la planificacién del proceso de compras y la optimizacién de recursos
como mecanismos para ahorrar en costes en la empresa, lo que se puede trasladar al hogar, tal y como se indica en este
punto.
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A su vez, en cuanto a las opciones de ahorro especificas se han tomado como referencia las
necesidades basicas de los individuos sefialadas al inicio de esta seccién por Martin y Hill (2012).

Atendiendo a cada necesidad basica y su propio concepto de gasto, algunos mecanismos
especificos de ahorro pueden ser:

3.3.1. Gasto en alimentos

Dada la relevancia directa de los alimentos para la salud y tomando como referencia a La
Fundacion Espafiola de Nutricion (2013), en esta categoria se proponen una serie de recomendaciones
que consideran tanto el ahorro como la promocién de una alimentacién saludable.

En este sentido conviene mencionar que La Sociedad Espafiola de Salud Publica y
Administracién Sanitaria (SESPAS - 2014)5 pone de manifiesto que una situacién de crisis econdmica,
tiene importante consecuencias en la alimentacion, modificando el comportamiento alimentario. Las
familias con restricciones presupuestarias disminuyen el gasto en alimentacion, lo que va acompafiado
de habitos alimentarios poco saludables, ya que se favorece la compra de productos menos nutritivos,
altamente procesados y ricos en calorias.

Esta sociedad afirma que la crisis vulnera el derecho a una alimentacion sana y saludable
reconocido por el Pacto Internacional para los Derechos Economicos Sociales y Culturales de las
Naciones Unidas (1966). De aqui la importancia de que la poblacién tome conciencia de ello, y que
reciba una formacion adecuada para poder conseguirlo.

Para poder economizar en el gasto alimenticio y, a su vez, llevar a cabo una alimentacion
saludable, en este trabajo de fin de grado se propone la elaboracion de un plan de consumo de
alimentos basado en los nutrientes, tal y como recomiendan la FAO y OMS (2003).

Es destacable que en este apartado del trabajo, la alimentacién saludable no solo se entiende
como aquella que permite alcanzar una nutricion sana, sino también segura, es decir, exenta de
riesgos para la salud.

El objetivo de este plan es que la poblacién objeto de estudio se alimente mejor y sin riesgos,
consiguiendo con ello un beneficio en la calidad de vida y en la salud. Para ello, se va a proceder a
realizar una serie de recomendaciones alimentarias y una guia para la compra inteligente y saludable.

[.  Recomendaciones alimentarias:

Para alcanzar un estado nutricional adecuado es necesario incorporar una amplia variedad de
alimentos a nuestra dieta, ya que no existe un solo alimento que contenga todos los nutrientes
esenciales que necesita el organismo. Los diferentes alimentos deben consumirse en una cantidad
determinada para poder conseguir una dieta equilibrada.

Enla Tabla 3.1., se presenta un resumen a partir de las recomendaciones proporcionadas por
FAOS, OMS’ y la SENCS en su guia de alimentacion saludable (2004) —donde se recogen los diferentes
tipos de alimentos a consumir, las cantidades recomendadas y los beneficios que aportan cada uno de
ellos.

5 La Sociedad Espafiola de Salud Publica y Administracién Sanitaria es una entidad con personalidad juridica propia que
tiene como mision contribuir a la mejora de la salud y de los servicios de atencion sanitaria de la poblacién en Espafia. Es
una asociacion cientifica que en 2016 cuenta con 3.614 socios que estan integrados a través de 12 sociedades cientificas,
siete tematicas y cinco territoriales, destacando la Asociacion de la Economia de la Salud (AES), Asociacién de Enfermeria
Comunitaria (AEC) y Asociacién Juristas de la Salud (AJS); entre otras.

6 http://www.fao.org/docrep/014/am401s/am401s02.pdf

7 http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs394/es/

8 La Sociedad Espafiola Nutricion Comunitaria esta constituida por profesionales y académicos de las ciencias de la salud.
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Tabla 3.1. Recomendaciones alimentarias basadas en los nutrientes necesarios

calcio.

ALIMENTOS BENEFICIOS CANTIDAD RECOMENDADA
FRUTAS Aportan azucares, vitaminas, Diario (3 0 + al dia)
minerales y fibra.
VERDURAS Y HORTALIZAS Aportan vitaminas, minerales, fibra Diario (300 g diarios)
y antioxidantes.
LECHE Y DERIVADOS Aportan proteinas, vitaminas y Diario (2-4 raciones)

CEREALES (Pan, pasta, arroz,
papas,...)

Aportan fibra, vitaminas y
minerales.

Diario (4-6 raciones)
Se recomienda los cereales
integrales.

composicion de las membranas
celulares y estructuras nucleares.

CARNES Y EMBUTIDOS Aportan proteinas, vitaminas, Semanal (3-4 raciones)
hierro, potasio, fosforo y zinc.

PESCADOS Aportan proteinas, vitaminas, yodo Semanal (3-4 raciones)
y &cidos grasos.

HUEVOS Aportan proteina, vitaminas y Semanal (3-4 raciones)
minerales.

LEGUMBRES Aportan hidratos de carbono, fibra, Semanal (2-4 raciones)
vitaminas y minerales

FRUTOS SECOS Aporta proteinas, acidos Semanal (3-7 raciones)
insaturados, fibra

AZUCARES Y DULCES Aportan energia. Ocasional (consumo moderado)

ACEITE Aportan energia. Intervienen en la Consumo con moderacidn por su

elevado aporte calérico.
El consumo de aceite de oliva si es
recomendable (3-6 raciones al dia)

Fuente: elaboracion propia a partir de las recomendaciones proporcionadas por la FAO, OMS y la SENC

Conviene resalta que el consumo de agua es imprescindible para el mantenimiento de la vida y
ademas, un consumo adecuado ayuda al transito intestinal. Segun SENC (2004) el consumo

recomendado es de 1-2 litros al dia.

Como se muestra a continuacion, Aranceta y Varela (2017) afiaden el equilibrio emocional, el
balance energético o las técnicas culinarias como base de la nueva pirdmide de alimentacion

saludable.
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FIGURA 3.1 Piramide Alimentaria 2017
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En cuanto a su estructura, esta piramide alimentaria, mantiene un consumo principal de
hidratos de carbono (arroz, cereales, pasta...), ademas de las cinco raciones de fruta y verdura y aceite
de oliva virgen extra, que se engloban en lo que se conoce como “dieta mediterranea” y que deberia
constituir un 70% de nuestra alimentacion. Asimismo, se recomienda realizar cinco comidas al dia en
pequefas raciones, cocinando los alimentos preferentemente al vapor o a la plancha y en las que no
se abuse de la sal.

A estos alimentos le siguen el consumo diario y variado de lacteos, pescados y carne blanca,
mientras que la carne roja y los embutidos deberian ingerirse moderadamente. De manera ocasional,
la bolleria industrial, el pan blanco, las golosinas y los untables (como los patés), puesto que suelen
tener muchas grasas saturadas.

[l Guia para la compra inteligente y saludable:

La compra de alimentos es el momento donde las personas deben reconocer la importancia
de su eleccidn, ya que de esta depende el logro de una alimentacion saludable y econdémica. Se debe
elegir con inteligencia las opciones méas nutritivas al margen, en algunos casos, de las ofertas y
promociones.

SENC (2016) aconseja seguir una serie de pasos, muchos de los cuales ya aparecen
recogidos en la seccion 3.2..

e Planificar anticipadamente el menu diario o semanal, incorporando variedad de alimentos y
atendiendo a las raciones recomendadas. Antes de elaborar la compra se debe analizar cuales
son los productos imprescindibles para, de esta forma, economizar el gasto alimenticio
llevando a cabo una dieta basada en nutrientes.
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e Repasar la despensa de su cocina y confeccionar una lista de alimentos. Se debe comprar las
cantidades que realmente sean necesarias atendiendo al niumero de individuos que forman la
unidad familiar, sobre todo en el caso de productos perecederos o de caducidad temprana.

e Leer las etiquetas de los alimentos cuando los vamos a comprar (fecha de caducidad, etc) es
una practica inteligente.

e Prestar atencion a ofertas o listas de precios de alimentos. Es muy util para el ahorro, hacerse
con folletos de supermercados, analizarlos y comparar calidad-precios de los productos para
asi conocer cuales son las opciones que mas benefician a la familia. Ademas, esto permite
conocer qué ofertas o promociones existen en cada establecimiento y buscar productos que
presenten la misma calidad que otros pero con un precio inferior.

e Consumir productos de temporada ya que facilita el ahorro y promueve una alimentacién
saludable.

3.3 2. Gasto en suministro de electricidad y de agua

Las facturas de electricidad y agua poseen una parte variable y otra fija. En cuanto a la parte
variable, son los miembros del hogar los que deben controlar este gasto, ya que depende de cuénto se
consuma y de la franja horaria en la que se hace el consumo.

Algunas recomendaciones para el ahorro serian:

e Segun OCU (2014)®, se deberia utilizar bombillas y electrodomésticos mas eficientes y de bajo
consumo. Ya que, siguiendo algunas técnicas de ahorro propuestas por Leroy Merlin (2016)'0
las bombillas led, en comparacidn con las bombillas incandescentes y halégenas, permiten un
ahorro de entre 72 y 280 euros al afio y entre 45y 112 euros al afio respectivamente.

e Segun El Pais (2014)'" el método mas econdmico para secar la ropa es hacer uso del sol y del
aire. Ya que siguiendo al IDAE, la secadora supone un aumento del consumo eléctrico en el
hogar en un 3.3%.

e Segun OCU (2016)'? y Endesa'® (2015) se podria apostar por la discriminacion horaria. Esta
tarifa se basa en la aplicacién de un precio distinto sobre el consumo de luz dependiendo de
las horas en las que se realice, es decir, que el precio de la electricidad varia en funcién de la
hora. Los horarios para los que se ofrece este servicio -que supone un ahorro en la factura de
luz- atienden a la estacionalidad; siendo en invierno (octubre- marzo) de 22:00 horas a 12:00
horas y en verano (marzo-octubre) de 23:00 horas a 13:00 horas.

e Segun Galeano (2009)'* se deberia apagar los aparatos que estén en stand-by, ya que
pueden suponer un ahorro de 10% sobre el consumo total. Para paliar este despilfarro, se
recomienda enchufar los aparatos a un enchufe maltiple con interruptor.

e Segun recomendaciones de los fabricantes de frigorificos (Bosch, Samsung...)'®, se debe
mantener la temperatura de los mismos a 7 grados y la del congelador a -18 grados, ya que de

9 https://www.ocu.org/organizacion/prensa/notas-de-prensa/2014/ahorroluz10consejos

10 http://www.leroymerlin.es/ideasYConsejos/led/led_ahorro.html

11 http://leconomia.elpais.com/economia/2014/11/27/actualidad/1417097760_013040.html

12 https://www.ocu.org/vivienda-y-energia/gas-luz/noticias/10-razones-tarifa-discriminacion-horaria

13 https://www.endesaclientes.com/hogares/atencion-cliente.html

14 http://www.mapama.gob.es/es/ceneam/programas-de-educacion-ambiental/hogares-
verdes/Manual_did%C3%A1ctico_Peque%C3%B10s_gestos_para_reducir_nuestra_Huella_Ambiental tcm7-359774.pdf
15 http://linnovacionparatuvida.bosch-home.es/cual-es-la-temperatura-ideal-del-frigorifico-y-del-congelador/
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este modo se conservan en oOptimas condiciones todo tipo de alimentos y permite ahorrar
energia.

e Segun OCU (2012)'6 es recomendable cerrar el grifo del agua mientras se realizan tareas
basicas (cepillarse los dientes, fregar la losa, enjabonarse en la ducha...).

e Segun el IDAE (Instituto para la diversificacion y ahorro de la energia) hay que ducharse con
agua tibia en vez de con agua muy caliente.

e Segun OCU (2012)'7, es recomendable poner la lavadora con carga completa. De esta
manera, se reduce el consumo de agua, detergente y energia y permite, ademas, alargar la
vida util del aparato.

e Segun OCU (2017)'8 se debe revisar las facturas de agua y luz para, en cualquier caso, ajustar
la potencia porque quizas se tenga contratada mas de la que es necesaria.

e Segun la OCU (2012)'9, no se deberia dejar gotear los grifos del agua, ya que, un grifo que
gotea puede suponer una pérdida de 30 litros y por lo tanto un mayor consumo que se realiza
de forma innecesaria.

e Segun OCU (2014)2 hay que revisar las facturas de luz y agua. De hecho algunas compafiias
permiten conocer el consumo en tiempo real mediante una consulta online en su pagina web.

e (Galeano (2009)2, el 80% del consumo energético de una lavadora se invierte en calentar el
agua. Por lo que la forma de ahorrar en este electrodoméstico seria, lavar la ropa con ciclos de
lavados que utilicen agua fria, ya que puede suponer un ahorro del 40% en energia y un 70%
de ahorro en agua.

e Por ultimo, el Ministerio de Energia, Turismo y Agenda Digital (2017)22 recomienda que a la
hora de comprar un electrodoméstico, se debe considerar su eficiencia energética. Para llevar
a cabo esta accion, es necesario conocer la etiqueta energética de los mismos. Esta etiqueta
se clasifica por letras y colores que van desde la A, A+, A++ Y A+++ (color verde) que
representa aquellos equipos mas eficientes hasta la D (color rojo) para los equipos menos
eficientes. Segun la Asociacion Nacional de Fabricantes e Importadores de Electrodomésticos
(ANFEL)2 el ahorro medio anual que se puede conseguir invirtiendo en un electrodoméstico
de eficiencia energética alta, como puede ser el frigorifico -considerando una antigiiedad de 10
afios- puede ser de 49.12 euros.

3.3.3. Gasto en servicios de telefonia/TV
Segun Medina (2014), la sociedad actual esta sufriendo cambios en los sistemas y reglas de
comunicacion, produciéndose un avance basado fundamentalmente en el desarrollo de las TICs. El
acceso masivo a la informacion estd cambiando el papel de los interlocutores en el proceso de
comunicacién asi como al acceso a la informacién y el uso que se hace de la misma. Todo este
proceso ha provocado una revolucion en los sistemas de comunicacién masivos y en los procesos de

16 hitps://www.ocu.org/alimentacion/agua/noticias/dia-medio-ambiente-ahorrar-agua

170P.CIT.16

18 hitps://www.ocu.org/vivienda-y-energia/gas-luz/consejos/trucos-ahorrar-energia

19 0OP.CIT.16

200P.CIT9

21 OP.CIT.14

22 http://www.controlastuenergia.gob.es/Paginas/index.aspx

23 http://www.controlastuenergia.gob.es/consumo-inteligente/Documents/ANFEL-Ahorros_medios_anuales.pdf
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interaccion entre los miembros de la sociedad. Esto permite un acceso instantaneo, asi como una
respuesta inmediata en los procesos comunicativos.

De ahi que los teléfonos mdviles y el acceso a Internet se hayan convertido en bienes y
servicios de uso generalizado. Es por ello, que debe realizarse un anélisis sobre cuéles son las tarifas
mas recomendables 0 adaptadas a las necesidades de cada miembro del hogar.

En relacién con la tarifa de mévil que escoger, el comparador web “Rastreator’24 sugiere que el
usuario se plantee las siguientes cuestiones, y en base a ellas elegir la tarifa que mejor se adapte a las
necesidades:

e Tipo de usuario: particular/ autbnomo.
Modalidades de pago: tarjeta/contrato.
Uso del teléfono.

Tarifa deseable.
Cambio de compafiia.

Una vez que se tengan claras las respuestas a estas cuestiones, para facilitar la busqueda de
la tarifa idonea, existen comparadores que permiten consultar distintas ofertas, asi como, packs que
combinan tarifas moviles con ADSL, Fijo y TV, lo que permite un mayor ahorro frente a contratar los
servicios por separado.

3.3.4. Gasto en vivienda
La decision de comprar o alquilar una vivienda conlleva considerar determinados aspectos
como: el tiempo que se va a residir en la casa, los miembros del hogar, los ingresos y, sobre todo, los
gastos que conlleva la adquisicién/alquiler de un inmueble.
Para conocer los distintos gastos relacionados con el inmueble es necesario comenzar
describiendo los tres tipos de viviendas que existen, tomando como referencia al Ministerio de Sanidad,
Servicios Sociales e Igualdad (2016):

¢ Viviendas de alquiler social: estan destinadas a la poblacion con escasos medios economicos.
Se les otorga en régimen de alquiler en funcion de la renta de las familias, teniendo en cuenta
que, cuanto mayor sea el numero de miembros y menor su nivel de ingresos, podran obtener
mas puntuacién para ser beneficiarios de estas viviendas y a su vez, pagar un menor alquiler.

e Viviendas de proteccidn oficial (VPO): son un tipo de vivienda que cuentan con un precio
limitado y suelen estar parcialmente subvencionadas por la Administracion Publica espafiola.

¢ Viviendas libres: son un tipo de vivienda que pueden ser transmitidas sin que se tenga que
cumplir ningun requisito especifico y sin contar con limitaciones en el precio de venta.

Segun el Real Decreto 135/2009 del 20 de octubre por el que se regulan las actuaciones del
Plan de Viviendas de Canarias para el periodo 2009-2012, los dos Ultimos tipos de vivienda pueden ser
alquilables. Pero, en el caso de una vivienda de proteccion oficial (VPO), se debe tener en cuenta el
régimen legal de proteccion, que se extendera mientras no se proceda a su enajenacion.

Ahora bien, la vivienda no siempre conlleva los mismos gastos, por lo que resulta conveniente
distinguirlos en funcion de si el inmueble es alquilado o comprado, tal y como indica BBVA (2015):

24 http://www.rastreator.com/telefonia/guias/elegir-tarifa-movil.aspx
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[ Alquiler de viviendas

En relacion a los costes relacionados con el alquiler, ademas del coste mensual del
alquiler, se deben tener en cuenta otra serie de gastos incluidos en el contrato de arrendamiento,
como es el gasto de comunidad de propietarios.

El Plan mencionado anteriormente, fomenta el alquiler de viviendas destinadas a aquellos
sectores de la poblacion con recursos econémicos escasos, concediendo ayudas econdmicas de
hasta el 40% de la renta anual que el inquilino tenga que pagar por la vivienda -hasta los 2.400€
anuales por vivienda-. El plazo de esta ayuda es de 12 meses prorrogables a otros 12 meses.

[l Adquisicion de viviendas

A la hora de adquirir una vivienda, existen una serie de gastos relacionados directamente
con la adquisicion. En ellos se incluyen los gastos de la constitucion de la hipoteca-los cuales
deben pagar los bancos-, gastos de impuestos periddicos (IBI), gastos de seguros de la vivienda y
gastos de la comunidad de propietarios.

En base a la CNMV y el Banco de Espafia (2010), un aspecto a tener en cuenta a la hora
de acceder a una hipoteca es el tipo de interés, donde se distinguen:

o Tipo de interés fijo: tanto la cuota mensual a pagar como el tipo de interés permanecen
constantes durante toda la vida del préstamo. La ventaja es se conoce de antemano cuénto se
debe pagar cada mes, sin preocuparse por las subidas y bajadas de tipos.

o Tipo de interés variable: este tipo de interés se revisa periédicamente (anual, semestral o
trimestralmente, segun cada hipoteca) y se ajusta al valor de algun indice de referencia,
generalmente el Euribor. La ventaja con la cuenta esta modalidad es que en el momento de
contratacion el tipo de interés variable es menor al de las hipotecas a tipo fijo, sin embargo, la
cuota variara periddicamente.

o Tipo de interés mixto: se cobra un interés fijo durante un periodo inicial (de tres a cinco afios)
que luego pasa a ser variable en relacion al indice que se pacte.

El Plan de Viviendas mencionado con anterioridad, también concede ayudas para pagar la
hipoteca. Dicha ayuda se descuenta de la cuota mensual de la hipoteca, donde el Ministerio de
Fomento la transfiere directamente a la entidad financiera que aplica la cuota hipotecaria.

3.3.5 Gasto en educacion

Con la aprobacién de la Constitucion Espafiola de 1978, la educacion y la ensefianza se
convierten en derechos constitucionales de todos los espafioles.

El articulo 27.1 “Todos tienen el derecho a la educacion. Se reconoce la libertad de
ensefianza’, da libertad a los padres para elegir la educacion de sus hijos, y reconoce el derecho a que
estos reciban una educacion.

Asimismo, la Constitucion establece la gratuidad de la educacién basica (primaria y
secundaria) -asi como su obligatoriedad-. Es destacable que la educaciéon publica preuniversitaria
(bachillerato) en la practica, tampoco tiene coste alguno para el alumno.
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Realizando un analisis con mayor profundidad, y tomando como base la informacion
proporcionada por el Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte?5, se observa que en el Sistema
Educativo Espafiol se distinguen los siguientes niveles educativos:

e La educacion infantil (entre los 0 y los 6 afios), es de caracter no obligatorio y se reparte en
dos ciclos (de 0-3 afios y de 3-6 afos). El primer ciclo de la educacion preescolar no es
gratuito, aunque hay programas de ayudas para familias necesitadas como es el caso de las
guarderias financiadas por los ayuntamientos.

e La educacion primaria y la educacion secundaria, tienen caracter obligatorio (y, por tanto, es
gratuita en instituciones publicas, a excepcidn de la compra de libros y materiales educativos).

e La educacién secundaria post-obligatorias —el bachillerato y la formacién profesional de grado
medio-, en principio no es gratuita aunque en la actualidad no supone ningun coste para el
alumno, si se realiza en instituciones publicas.

e La educacion superior —universidad y la formacién profesional de grado superior es de pago
pero el Estado financia una parte de las matriculas.

e Las ensefianzas de régimen especial son la de idiomas, las artisticas y las deportivas.

Es destacable que aunque se hable del caracter gratuito o no de los estudios, en el Sistema
Educativo Espafiol existen tres tipos de modalidades de centros educativos por origen de financiacion,
tal y como recoge el articulo 108 de La Ley Orgénica de Educacion 2/2006%. Cada una de ellas
supone un coste diferente, por lo que resulta conveniente conocer algo méas sobre cada modalidad: las
escuelas publicas, colegios concertados y colegios privados.

o Las escuelas publicas son gratuitas ya que estan directamente financiadas y gestionadas por
el gobierno central y las administraciones locales.

o Los colegios concertados son centros de estudios privados que reciben subvenciones de la
administracion. Este tipo de colegios no son gratuitos sino que se combina su financiacion
entre las aportaciones monetarias de las familias de los alumnos y las subvenciones que
reciben.

o Los colegios privados, como su nombre indica, son centros privados de educacion. Su
financiacion depende de manera exclusiva de las aportaciones monetarias de las familias de
los alumnos.

En la actualidad, los altos costes educativos implican hacer un plan con antelacién para poder
hacer frente a estos gastos. Aunque la educacion no universitaria en las escuelas publicas es gratuita -
siempre que se curse en centros publicos-, los padres deben hacer frente a gastos como libros y
materiales, por lo que resulta conveniente que estudien la posibilidad de:

e Abrir una cuenta especial en un banco o institucién donde el dinero depositado se destine
exclusivamente para este fin.

e Administrar los recursos disponibles y concienciar a los hijos de la importancia de ahorrar para
tal fin. De esta forma, cuando tenga que hacer frente a los pagos no les supondra un gran
impacto.

25 http:/lwww.mecd.gob.es/educacion-mecd/areas
educacion/estudiantes/portada.html;jsessionid=4A23572385A9DBB9BE4F3935EDBEDAD3
26 https://www.boe.es/buscar/act.php?id=BOE-A-2006-7899&tn=1&p=20150729#a108
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e Utilizar libros de las bibliotecas y reutilizar el material didactico que se pueda conseguir a
través de otras personas.

e Solicitar becas y ayudas para el estudio. Con el objetivo de ayudar a solventar los gastos
educativos en las familias con mayor necesidad econdémica, en nuestro pais se otorgan
diferentes tipos de ayudas y becas.

El Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte?” realiza anualmente varias convocatorias de
becas y ayudas al estudio para iniciar o proseguir ensefianzas —obligatorias, postobligatorias y
universitarias- que conducen a la obtencién de un titulo o certificado de caracter oficial con validez en
todo el territorio nacional.

Asimismo, y en el caso de nuestro Archipiélago, el Gobierno de Canarias y los diferentes
Cabildos?8, también otorga becas y ayudas para estudios superiores y universitarios.

También existen otro tipo de ayudas, como por ejemplo, prestaciones econdémicas para hacer
frente a los gastos de libros y material didactico, ayudas por desplazamientos, efc.

3.3.6. Gasto en salud
Actualmente en Espafia, existe la posibilidad de acceder tanto a la sanidad publica como a la

sanidad privada.

En la sanidad publica, los gastos que suponen para los pacientes no suelen ser elevados ya
que este tipo de sanidad se financia a través de las cotizaciones de los contribuyentes, que Unicamente
tendrian que hacer un desembolso en medicamentos cuando fuera preciso.

Entre los mecanismos de ahorro cabe mencionar los siguientes:

e Prevencion de la salud: cuidar la alimentacion, beber agua, hacer deporte, dormir
adecuadamente... permite un ahorro en sanidad para las arcas publicas y para las familias, ya
que no habria que acudir al médico con mucha frecuencia. Por lo tanto, si se lleva una vida
sana y equilibrada, no seria necesario gastar en medicamentos.

e PADICAN2, es un Programa de Atencion Dental para la poblacion infantil y juvenil residente en
Canarias (de 6 a 14 afios). Su finalidad es lograr una buena salud oral mediante la educacién
sanitaria, la aplicacion de las medidas preventivas y de los tratamientos necesarios. Este
programa ofrece tanto servicios basicos como especializados (Obturaciones de la denticion
permanente, extracciones de dientes temporales y permanentes, reconstruccion en grupo
incisivo-canino por fractura o malformacion, prevenciéon de enfermedades de las encias,
extracciones de dientes supernumerarios erupcionados, etc.).

e Ahorrar en medicamentos comparando precios en farmacias. Los medicamentos recetados por
los médicos tienen precios establecidos por el gobierno. Pero hay medicamentos que ya no
estan financiados por la Seguridad Social y que en algin momento pueden hacer falta al
paciente, y entonces, hay que realizar comparativas entre farmacias ya que las diferencias de
precios pueden ser notorias. Segun la OCU (2014)30, pueden existir diferencias entre farmacias

2"http:/lIwww.mecd.gob.es/servicios-al-ciudadano-mecd/dms/mecd/servicios-al-ciudadano-mecd/estadisticas/educacion/indicadores-
publicaciones-sintesis/datos-cifras/Datosycifras1617esp.pdf

28 http://www.mecd.gob.es/eeuu/convocatorias-programas/becas-ayudas.html
29 http:/lwww3.gobiernodecanarias.org/sanidad/scs/content/f4dd7e0a-1fdb-11e0-964e-f5f3323cccdd/PrequntasFrecuentesPadican.pdf
30 https://www.ocu.org/organizacion/prensa/notas-de-prensa/2014/encuesta-farmacias
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que pueden permitir al paciente un ahorro de hasta un 66% si realiza comparativas de precios
entre farmacias.
A la sanidad privada, se puede acceder acudiendo directamente a un centro privado y pagando

un precio o contratando un seguro médico privado donde, por lo general, se pagan unas cuotas
mensuales y se puede acceder a los servicios que hayan sido contratados con la aseguradora.

Actualmente, las modalidades que ofrecen algunas aseguradoras para disfrutar de la sanidad

privada pueden ser:

Cuadro médico sin copagos: sin pagar nada por cada visita o consulta, se puede elegir entre
todos los centros médicos o profesionales que tienen acuerdos con la aseguradora.

Cuadro médico con copagos: pagando un precio por cada visita o consulta, se puede elegir
entre todos los centros médicos o profesionales que tienen acuerdos con la aseguradora.
Cuadro médico + Reembolso: se tiene libre eleccion de médicos, independientemente de si
tienen 0 no acuerdos con la aseguradora, pero se debe pagar por adelantado a aquellos que
no se encuentran incluidos en el cuadro médico. Después la aseguradora reembolsara parte
de este coste a los asegurados.

Producto médico sin hospitalizaciéon: se paga una mensualidad reducida y se puede
acceder a un cuadro médico con precios pactados para cada servicio que se utilice sin
posibilidad de hospitalizaciéon.

Dental: incluye exclusivamente tratamientos y servicios dentales.

Dependiendo del servicio que se quiera disfrutar, supondra un mayor o0 menor gasto para una

familia, que puede variar dependiendo de: la edad, el copago, el estar sano, menos coberturas...

Algunas recomendaciones para encontrar un seguro médico que cubra todas las necesidades

y al mejor precio podrian ser:

Elegir un buen buscador de seguros médicos (rastreator, kelisto.es, acierto.com...).

Investigar las opciones de cada aseguradora.

Personalizar la cobertura a los servicios que de verdad se necesiten.

Leer bien la letra pequefa con las condiciones de las aseguradoras y de los servicios que se
ofrecen.

3.3.7. Gasto en transporte

En la actualidad, el transporte y la capacidad de movimiento constituyen una de las

necesidades basicas para el desarrollo econdémico, puesto que gran parte de las personas dependen
de sistemas de transporte y de movilidad eficientes para poder desarrollar sus actividades diarias,
como puede ser acudir a su puesto de trabajo.

El modelo de transporte actual -basado en el individualismo y en el uso particular de vehiculos-

hace que aumente la emision de gases contaminantes a la atmdsfera y el nivel de ruido. A su vez, el
transporte debe contribuir al desarrollo y a la sostenibilidad del sistema econémico y social por lo que
existe la necesidad de cambiar las pautas de movilidad, tal y como indica el Ministerio de Fomento del
Gobierno de Espafia (s.f.).

Existen dos tipos de transporte que las personas pueden utilizar, el transporte privado y el

transporte publico, donde cada uno de ellos conlleva unos costes explicitos diferentes.
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e |os costes del transporte privado estan asociados principalmente al gasto en combustible,
seguro del vehiculo, asi como, al mantenimiento del mismo. Para disminuir estos gastos se
pueden seguir una serie de recomendaciones:

En cuanto al combustible, existen varias aplicaciones y paginas webs que informan sobre las
gasolineras mas cercanas, lo que permitira comparar los distintos precios ofertados. Como puede ser
la aplicacion mévil “GasAll"3! que localiza las diferentes gasolineras hasta un méaximo de 50 kilémetros
y las ordena por precio.

En lo que respecta al seguro del automovil, se debe seleccionar aquel que mejor se adapte a
las necesidades del conductor y pagar solo por aquello que se use realmente. Es por ello, que se
aconseja revisar el contrato y, ademas, cada dos afios comparar precios con otras compafias-para
saber si es justa la cantidad que se paga-, tal y como aconseja el comparador web “Rastreator”.

Para reducir los gastos relacionados con el mantenimiento del vehiculo, se debe hacer una
revision periodica para poder detectar a tiempo posibles averias. Como pueden ser: cambio de aceite,
revision de neumaticos, etc.

e | os costes del transporte publico estan directamente relacionados con la compra del billete de
viaje. Algunas recomendaciones podrian ser:

En el caso del transporte en Tenerife, las personas pueden comprar los bonos de viajes para
guagualtranvia, en lugar de comprar un billete en cada viaje, lo que permitira ahorrar hasta un 50%.
Ademas, con el uso de esta forma de pago se podra acceder a la opcién de trasbordo si se realizan
dos viajes seguidos en guagualtranvia.

Existen distintos tipos de bonos que ofrece la empresa Metropolitano de Tenerife, de los que
pueden beneficiarse las familias, y que a su vez dependiendo de las condiciones que presenten les
permitirdn ahorrar en mayor o menor medida.

Por ultimo, debe resaltarse que caminar y/o desplazarse en bicicleta es sano, econémico y
ecoldgico, por lo que no debe desecharse esta modalidad de desplazamiento. Ademas, IDAE3?
(Instituto para la Diversificacion y Ahorro de la Energia) indica que el transporte publico por pasajero,
ocupa 50 veces menos espacio y emite un 70% menos de C02 que un vehiculo privado, por lo que con
el uso de medios de transporte publicos se conseguird ser mas eficiente y sostenible en los
desplazamientos.

Gutiérrez-Domenech (2008), en las dos modalidades de transporte anteriores, destaca el coste
implicito “no tangible”: el tiempo. En su investigacion concluye que en Espafia, el coste de tiempo de
desplazarse del hogar al trabajo representa el 3,5% del PIB en 2007, siendo un 3,9% en Canarias.

3.4. IMPLANTACION
Una vez que la familia estudia los diferentes mecanismos de ahorro especificos que mejor se
adapten a sus circunstancias, se lleva cabo el proceso de adaptacién de los mismos a su hogar.
Esta fase consiste en implantar las medidas y/o acciones que permitan corregir o mejorar la
situacion detectada inicialmente. Se trata de instaurar las soluciones mas eficientes, eficaces, factibles

31 http://www.autopista.es/trucos-y-consejos/todos-los-trucos-y-consejos/articulo/10-diez-apps-aplicaciones-gasolina-mas-barata-
100761
32 http://lwww.idae.es/index.php/id.95/mod.imagenes/mem.popup
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y aceptadas para cada caso, permitiendo con su implementacion, una mejor gestion de la economia
familiar.
3.5. CONTROL Y EVALUACION

Con la elaboracion del presupuesto, se puede llevar a cabo el control de los ingresos y gastos
en los que incurren las familias -tal y como se sefial6 al inicio de esta seccidn- . Este control permite a
cada hogar recapacitar sobre como estan gestionando sus recursos y cual es la capacidad de ahorro
que estan obteniendo aplicando las distintas técnicas propuestas.

Ademas, el presupuesto, les permite conocer si han cumplido los objetivos que se habian
propuesto inicialmente, entender los errores que se pudieran haber cometido en las técnicas y buscar
soluciones para hacer frente a nuevos retos en la economia familiar. Este presupuesto, se puede
elaborar a partir de una hoja de calculo Excel o en papel, para asi poder hacer visible y reales los
ingresos y gastos y gestionar los recursos de forma eficaz.

A través de la evaluacion, se mide el grado de consecucion de los objetivos de ahorro que se
habia propuesto la familia. Si no se ha alcanzado la meta propuesta inicialmente, los objetivos tendran
que replantearse asi como el plazo para conseguirlos para asi poder mejorar los procedimientos de
ahorro implantados.

4. GESTION DE LA ECONOMIA FAMILIAR: PROPUESTA DE UNA GUIA DIDACTICA PARA

UN CURSO DE GESTION DE LA ECONOMIA EN EL HOGAR

En esta seccion se propone un curso de formacién en gestion de la economia familiar, dirigido
a un segmento de poblacién que presenta mayor riesgo de pobreza y/o exclusion social y, que
ademas, posea niveles bajos de formacién educativa. Este proyecto ha sido motivado a raiz de la
peticion formulada por La Asociacion sin animo de lucro “Proyecto Mi Barrio”, que tiene como fin social
el desarrollo socio-cultural de los barrios de La Laguna.

En particular, este curso-taller va destinado a las familias pertenecientes al barrio de Los Olivos
que se encuentra en el municipio de San Cristébal de La Laguna. Hernéndez, et al (2016)33 destaca
que esta urbanizacién, situada entre los barrios de EI Gramal y El Hurén, cuenta con 479 viviendas
(viviendas especiales y generales) de promocion publica construidas en el afio 2008 destinadas para el
alquiler social. Asimismo, indican que para acceder a la modalidad de vivienda social tienen
preferencia, entre otros: mujeres victimas de malos tratos, unidades familiares en las que alguno de los
miembros se encuentre en situacién de limitacion, movilidad o comunicacion reducida, emigrantes
retornados.

Tras haber analizado en la seccion 2 cual es la situacién en la que se encuentra Canarias en
cuanto a pobreza, exclusion social, carencia material, educacion, formacién, desigualdad en renta e
ingresos medios, se ha concluido que las circunstancias socioeconémicas de una parte de los hogares
canarios son desfavorables.

Con el objetivo de proporcionar estrategias de ahorro -especialmente en familias que poseen
bajos niveles de ingresos-, se pretende formar y/o orientar a las familias en algunas herramientas para
la gestion del hogar a través de la imparticion del curso-taller. Para ello, se sugieren una serie de
recomendaciones de ahorro, algunas de ellas sugeridas en la seccion 3, que pueden facilitar su dia a
dia. Ademas, se presenta un ejemplo de menu semanal basado en nutrientes y se ha disefiado una

33 Trabajo de fin de grado “Monedas complementarias: aplicacion practica en una urbanizacion de San Cristébal de La
Laguna” presentado en el curso académico 2015/2016, donde se propone una moneda para el barrio Los Olivos.
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propuesta de hoja dinamica34, construida a partir de la herramienta Excel, con la finalidad de que las
familias puedan incorporarla en su vida cotidiana y asi, facilitar el aprendizaje de la gestion de la
economia familiar.

El disefio de esta guia toma como base la satisfaccién de las necesidades basicas indicadas
en la seccion 3: alimentacidn, suministros (electricidad y agua), telefonia/TV, vivienda, educacién, salud
y transporte. El hecho de considerar estas necesidades basicas como indispensables para el desarrollo
del ser humano, motiva la necesidad de considerar adicionalmente en la guia la relacion directa entre
el consumo responsable y el bienestar.

4.1. GUIA DIDACTICA
Para la elaboracion de la guia se han seguido las orientaciones proporcionadas por Rodriguez,
et al (2010) publicado por el Ministerio de Educacién del Gobierno de Canarias3®. Adicionalmente, se
ha utilizado como referencia otras unidades y guias didacticass®.
41.1. Tema
El tema de la Unidad Didactica que se presenta a continuacion es: “Gestion de la economia del
hogar: El presupuesto”.
4.1.2. Contextualizacion: Presentacion y justificacion de la accion formativa

La puesta en marcha de este recurso se fundamenta en la existencia de unidades familiares
que presentan dificultades para ejercer adecuadamente la gestion de su economia familiar. Es por ello
que, ademas de la intervencion a través de la imparticion del presente curso-taller, se pretende crear
un espacio donde las familias estimulen sus capacidades en cuestiones de gestién econdmica y
reciban modelos de referencia adecuados para poder alcanzar una gestion optima de sus recursos.

La organizacion y el funcionamiento del curso-taller se regira por los siguientes criterios:

a) Disponer de un proyecto educativo de caracter general y prestar, en los casos que sean
necesarios, medidas alternativas de apoyo o ampliacién de conceptos.

b) Fomentar las relaciones entre los asistentes, para favorecer al desarrollo integral de las ideas y
conocimientos que poseen las familias.

c) Llevar a cabo las aclaraciones que resulten precisas para procurar que el grado de
entendimiento de los conceptos impartidos sea el maximo posible.

Conseguir una gestion 6ptima de la economia familiar, es una meta basica y primordial para el
desarrollo de la vida cotidiana de las unidades familiares. Con esta guia, se pretende que las familias
adquieran una serie de conocimientos y habitos, que puedan implantar en el desarrollo de sus
actividades diarias.

34 \/éase Anexo 1
3Shttp://www3.gobiernodecanarias.org/medusa/campus/doc/htmls/metodologias/pdfs/El_Disenyo_Programaci%C3%B3n_Di

dactica_en_fp.pdf
3 Entre ellas destacan: Rigau i Domingo et al (2012), Buendia Abril et al (2012) y Cabrera de Leon et al (2010)
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4.1.3. Identificacion de la poblacion objetivo

El curso-taller va dirigido principalmente a unidades familiares que presentan restricciones
presupuestarias severas que precisan de ayuda para poder realizar una gestion éptima de la economia
familiar, y con formacion educativa limitada.

Este curso esta orientado a todas aquellas personas que:

= Quieren encontrar una forma efectiva de organizar y gestionar su economia doméstica.
= Desean suplir la falta de educacién financiera en el sistema tradicional de ensefianza.
= Buscan solucionar sus problemas econémicos.

4.1.4. Area de intervencion y adaptacion familiar

En este ambito, se lleva a cabo la realizacion de actividades individuales y grupales a través de
las cuales se oferta informacién y asesoramiento acorde a los conocimientos previos de cada
asistente.

Para el desarrollo del curso-taller, es importante que las familias asistentes adquieran el firme
compromiso de asistir a las actividades programadas y facilitar el desarrollo de las orientaciones del
personal del servicio.

De forma especifica, y cuando la situacion lo requiera, tanto a instancia de la familia como de
los educadores que impartiran el curso-taller, se desarrollaran sesiones de discusion y analisis de los
conceptos impartidos en el curso a los efectos de poder dar respuesta a posibles preguntas y/o ampliar
los conceptos.

4.1.5. Objetivos

Los objetivos didacticos que se presentan a continuacién establecen lo que se pretende
conseguir durante el desarrollo de esta propuesta didactica, es decir, la meta a lograr.

4.1.5.1. Objetivos generales

1. Presentar nociones basicas de conceptos econdmicos esenciales para la gestion de la
economia doméstica.

2. Sensibilizar a las familias con necesidades econémicas para que adquieran una cultura del
ahorro y lo empleen como una estrategia o forma de vida.

3. Ensefar a elaborar un presupuesto econémico mensual del hogar.

4. Ensefar a evaluar la situacion de la economia familiar.

4.1.5.2. Objetivos especificos

Proporcionar recomendaciones y/o consejos para el ahorro en el consumo.

Intercambiar experiencias entre las familias.

Fomentar el consumo de alimentos basado en nutrientes.

Instruir a administrar los recursos en base a un presupuesto y a las necesidades basicas de la
familia.

b=

29



4.1.6. Contenidos
Los contenidos tratados en esta unidad didactica hacen referencia tanto a conceptos como a
procedimientos y actitudes. Los contenidos que se abordaran a lo largo de la presente unidad didactica
son:

0. Actividad 1. Cuestionario preliminar.
1. Conceptos basicos

1.1. Ingresos
-Concepto

-Tipos de ingresos
-Actividad practica 3

1.2. Gastos
-Concepto

-Tipos de gastos
-Actividad practica 3

2. Economia familiar
-Concepto
-Funciones en economia

3. Presupuesto

-Concepto

-¢ Para qué sirve un presupuesto familiar?
-¢, Como elaborar un presupuesto?
-Consejos practicos

-Actividades 2y 3

4. Ahorro

-Concepto

-Tipos de ahorro

-Actividades préacticas 3,4y 5

4.1. Recomendaciones y/o consejos para el ahorro (alimentacion, suministro de agua y luz, servicios
de telefonia, vivienda, educacion, salud y transporte).

4.1.7. Metodologia
Respecto a la metodologia y tomando como referencia al Gobierno de Canarias (2010) se
emplea el modelo constructivista -que es el marco de referencia de los planteamientos educativos en
Espafia- como forma de dirigir el proceso de ensefianza-aprendizaje. Este modelo enfatiza el papel
activo del aprendiz en la construccion de la comprensién y en darle sentido a las unidades que se
presentan. Para ello, se impartiran talleres donde se presentan los conceptos basicos de la economia,
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haciendo participes en todo momento a las familias, para que de este modo, enfaticen la comprension
y den sentido a la informacion.

En algunas partes del presente curso-taller también se emplea una metodologia
socioconstructivista, entendida como el aprendizaje colocado en un contexto social en el que los
asistentes aprovechan los resultados generados por el aprendizaje conjunto. Para ello, y basandose en
la simulacién de la realidad, se proponen casos practicos y/o debates, que ayuden a comprender mejor
las unidades didacticas impartidas.

Es destacable que la imparticion del curso-taller se estructura atendiendo a la educacion formal
y no formal. Por un lado, se destina una fraccién de tiempo para el apoyo académico y, por el otro, a la
intervencion grupal o individual -segun proceda-.

La organizacion del trabajo combina:

Tiempo de explicacion a través de una clase magistral, aplicando la metodologia expositiva

donde los educadores suministran la informacion de forma organizada y explicada.

Tiempo de trabajo individual a través de realizacion de la Actividad 1, donde se aplica una

metodologia de ensefianza no directiva en la cual los educadores no intervienen sino que, los

asistentes son libres para decidir sus respuestas y tomar decisiones.

Tiempo de motivacion a través de la realizacion de la Actividad 2, donde se aplica una

metodologia de simulacion para que los asistentes entrenen sus habilidades.

Tiempo de trabajo grupal a través de la realizacion de las Actividades 3, 4 y 5 donde se aplica

una metodologia de ensefianza directiva y de simulacion.

A su vez, y tomando como referencia el decreto 183/2008 de 29 de Julio%7, se proponen los
siguientes principios metodoldgicos para el desarrollo e implantacion del presente curso-taller:

- La atencion a los aspectos relacionales y afectivos. Es imprescindible que exista un clima de
seguridad, respeto y confianza en el que se favorezcan las relaciones y en el que, al mismo
tiempo, se establezcan los limites necesarios para que se pueda producir el crecimiento
personal.

- Laimportancia de los casos practicos, ya que son el medio para que se produzca la actividad
cognitiva, aprendizaje y desarrollo.

- La globalizacién de las situaciones de aprendizaje. La vision del conjunto de las familias
favorece el aprendizaje cooperativo.

- La atencion a las diferencias de conocimiento de los asistentes y la respuesta a las
necesidades especificas de apoyo educativo. Desde la planificacién del curso-taller hay que
implantar un disefio que suponga propuestas diversificadas y ajustadas a las diferentes
necesidades y conocimientos previos de cada unidad familiar.

- La socializacion como contexto de desarrollo. Las familias se sienten mucho mas
predispuestas y animadas a realizar actividades, si tienen la oportunidad de relacionarse con
los demas, intercambiar puntos de vista, ponerse de acuerdo, buscar soluciones a sus
problemas y conflictos y realizar sus propios proyectos de gestion.

- La participacion de las familias en la tarea educativa y la educaciéon como tarea compartida en
equipo.

37 http://sid.usal.esfidocs/F3/LYN13136/3-13136.pdf
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4.1.8. Secuencia de las actividades

Las actividades de la unidad didactica permiten llevar a cabo de manera activa las experiencias
de aprendizaje. Su adecuado desarrollo constituye un elemento esencial para la consecucion de los
objetivos y la asimilacion de los contenidos.

Las actividades que se presentan recogen diversos contenidos de naturaleza econémica y
regulan las acciones, los comportamientos y las relaciones entre los educadores que imparten el curso-
taller y las familias; y las de las familias entre si -en el desarrollo del proceso de ensefianza
aprendizaje-.

Como criterio para seleccionar y disefiar las actividades se han considerado:

e La adaptacion de la unidad didactica al nivel de conocimiento de las familias.
e Su coherencia con los objetivos, los contenidos y la metodologia.

e Que sean motivadoras y variadas.

e La prevencion del tiempo para su realizacion.

e Eluso de recursos y métodos diversos.

Las actividades que se realizan en el presente curso taller son:

1. ACTIVIDAD DE RECOGIDA DE CONOCIMIENTOS PREVIOS. Con el objeto de conocer los
conocimientos previos de los asistentes del curso-taller sobre la unidad que se presenta, y posibilitar
que se produzcan aprendizajes significativos, se realizara un cuestionario inicial partiendo de una
actividad motivadora: “; Qué sabemos?”. El fin Ultimo de esta actividad es observar y explorar los
conocimientos previos de cada concepto que poseen los asistentes, para asi, poder emplear un
lenguaje adecuado a sus caracteristicas e ir ajustando los contenidos a impartir.

ACTIVIDAD N°1: ; Qué sabemos?

AGRUPAMIENTO: | TIEMPO TIPO DE ACTIVIDAD: Motivadora UBICACION:
o ESTIMADO:
Trabajo individual o METODOLOGIA: Ensefianza no Aula taller
O lINEe directiva
OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD:

- Evaluacion inicial de los conocimientos previos de los asistentes al curso taller.
- Conocer que ideas y sentido asocian a los contenidos de la unidad.
- Adaptar el contenido que se va a impartir.
- Conocer la situacién econdémica de los asistentes.
- Reflexion sobre las diferencias conceptuales que puedan existir.
RECURSOS:

- Lapices, boligrafos y folios.
SECUENCIA/DESARROLLO | -Reflexién individual sobre los conocimientos que o5m
poseen sobre los contenidos que se presentan.

-Discusion y andlisis de las diferencias conceptuales

. . 10m
que existan entre los asistentes.
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SEGUIMIENTO: Se reparte un cuestionario3® a los asistentes para que puedan reflexionar sobre los
conocimientos que tienen acerca del concepto que se les presenta en el momento de la inscripcion al
curso. A continuacién, se otorga un tiempo de reflexion individual y, seguidamente, se abre una ronda
debate para que los asistentes puedan interactuar y comentar las diferencias conceptuales que
existen entre ellos.

2. ACTIVIDAD INTRODUCTORIA'Y MOTIVADORA. A través de la proyeccion del video “; Qué
es el presupuesto?”39, se pretende que los asistentes obtengan una vision mas amplia del concepto del
presupuesto pero desde una perspectiva diferente, que no sea la exposicion directa del mismo a través
de los educadores.

ACTIVIDAD N°2: Video ¢Qué es el presupuesto?

AGRUPAMIENTO: | TIEMPO TIPO DE ACTIVIDAD: Motivadora, = UBICACION:
ESTIMADO: refuerzo y ampliacion de contenidos

7:20 minutos METODOLOGIA: Simulacién

Grupo clase Aula taller

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD:

- Presentacion del concepto de presupuesto a través de un video.
- Conocer el concepto desde otra perspectiva que no sea la presentacion de los mismos por
parte de los educadores.
- Motivar a los asistentes a reflexionar el concepto y la necesidad de llevarlo a cabo en sus
hogares.
RECURSOS:

- PC, pantalla'y cafién de proyecciones.

SECUENCIA/DESARROLLO | -Se proyectan un video explicativo donde se expone | 2:20 min
uno de los conceptos tratados en la unidad: El
Presupuesto.

e - 5 min
- Reflexion individual sobre los conocimientos que

poseen sobre el concepto que se presenta y puesta
en comun por parte de los educadores y los asistentes
sobre la necesidad de elaboracion de un presupuesto.

SEGUIMIENTO: Se proyecta un video a los asistentes donde se explica uno de los principales
conceptos econdmicos tratados en la unidad: El presupuesto. Una vez reproducido, los educadores
preguntan el grado de acuerdo de los asistentes sobre los contenidos que se han presentado para
que puedan mostrar su opinion y conocimientos.

38 \/éase Anexo 2
39 https://www.youtube.com/watch?v=61JzEIOFYAA

33


https://www.youtube.com/watch?v=6IJzEl9FYAA

3. ACTIVIDAD DE ENSENANZA-APRENDIZAJE. Ejercicio practico de economia basica. A través
de la realizacion de un presupuesto utilizando la herramienta Excel, se pretende que los asistentes
aprendan a realizar un presupuesto y asi, aumentar su sentimiento de autoconfianza y su capacidad de
iniciativa. Para ello, se ha disefiado una herramienta de hojas dinamicas que pueden incorporar en su
vida cotidiana para la gestion de la economia familiar.

ACTIVIDAD N° 3: Elaboracién de un presupuesto

AGRUPAMIENTO: | TIEMPO TIPO DE ACTIVIDAD: Ensefianza - = UBICACION:
Grupo clase ESTIMADO: aprendizaje Aula taller
25 min METODOLOGIA: Ensefianza

directiva y simulacién.

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD:

- Puesta en préactica de los conceptos tratados en la unidad (ingresos, gastos, presupuesto y
ahorro).
- Utilizar adecuadamente el vocabulario economico que se ha establecido con anterioridad.
- Conocer e identificar las habilidades de los asistentes para la gestion de la economia familiar.
- Adquirir practica y destrezas para la gestion de la economia familiar.
RECURSOS:

- PC, pantalla y cafién de proyecciones.
- Lapices, boligrafos y folios.
SECUENCIA/DESARROLLO | -Presentacion y explicacion de la actividad practica 5 min

-Realizacion en grupo de la practica (simulacién) 10 min
-Discusion y analisis de los resultados obtenidos 5 min
-Resumen de lo aprendido 5 min

SEGUIMIENTO: Una vez que los educadores han realizado la exposicion previa de los contenidos de
la unidad, se presenta una actividad, donde los asistentes podran poner en practica los conceptos
presentados. Finalizada la actividad, los educadores abriran una ronda debate donde los asistentes
puedan discutir los resultados que se han obtenido. Por ultimo, se hara un resumen de lo aprendido,
haciendo hincapié en la necesidad de implantar la herramienta de la elaboracion del presupuesto en
sus vidas cotidianas.

4. ACTIVIDAD DE ENSENANZA-APRENDIZAJE. Ejercicio explicativo de un ejemplo de menu
semanal tomando como referencia las recomendaciones de la FAO, la OMS y el Servicio Canario de
Salud, con el objetivo de que los asistentes aprendan a elaborar un menu saludable basado en
nutrientes.

ACTIVIDAD N° 4: Ejemplo de un mend semanal

AGRUPAMIENTO: | TIEMPO TIPO DE ACTIVIDAD: Ensefianza - | UBICACION:
ESTIMADO: aprendizaje
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Grupo clase 18 min METODOLOGIA: Ensefianza Aula taller
directiva y simulacion.

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD:
- Ensenar un ejemplo de menu semanal basado en nutrientes.
RECURSOS:

- PC, pantalla y cafién de proyecciones.
- Lapices, boligrafos y folios.
SECUENCIA/DESARROLLO | -Presentacion y explicacion de la actividad. 2 min

-Explicacion detallada de las partes que componen el | 10 min

menu semanal4. .
5 min

-Discusion y andlisis de la practica.

SEGUIMIENTO: Una vez presentada la actividad los educadores exponen el ejemplo de mend
semanal, haciendo hincapié en los nutrientes que aportan los alimentos que se incluyen en el mismo.

5. ACTIVIDAD DE ENSENANZA-APRENDIZAJE. Ejercicio explicativo tomando como referencia
una factura de luz real. Se realiza con el objetivo de que los asistentes aprendan a identificar cada una
de las partes de la que consta una factura y asi, ser mas consciente del gasto en suministro eléctrico y
conocer aquellos items en los que se puede ahorrar.

ACTIVIDAD N° 4: Explicacion de una factura de luz

AGRUPAMIENTO: | TIEMPO TIPO DE ACTIVIDAD: Ensefianza — = UBICACION:
Grupo clase SHLL00 aprendizaje Aula taller
18 min METODOLOGIA: Ensefianza

directiva y simulacion.

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD:
- Enseiiar a entender una factura de luz.
RECURSOS:

- PC, pantalla y cafién de proyecciones.
- Lapices, boligrafos y folios.
SECUENCIA/DESARROLLO | -Presentacion y explicacion de la actividad practica. 2 min

-Realizacion de la actividad. 10 min

-Discusién y andlisis de la practica. 5 min

40 \/gase Anexo 3
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SEGUIMIENTO: Una vez presentada la actividad los educadores exponen cuales son los items de los
que se compone una factura de luz. Haciendo hincapié en aquellos que permitan disminuir el importe
total de la factura, y por consiguiente permitir un mayor ahorro familiar.

4.1.9. Recursos
A. Materiales: Generales y especificos.
o Espacio fisico, que se destinara de forma exclusiva para la realizacion del curso-taller.
o Material informatico e interactivo: Ordenadores de mesa. Con posibilidad de tener a disposicion
equipos de sonido, portatiles, cafién e Internet.
o Material escolar (boligrafos, lapices, gomas, folios, etc.) para que las unidades familiares
puedan anotar lo que deseen.
o Mobiliario: mesas, sillas, etc.
o Documentos para la educacion practica (recibo de agua, luz, bancarios...).
B. Humanos:
o Educadores que impartiran el curso-taller.

4.1.10. Evaluacion
Una vez desarrollado el curso, se lleva a cabo el proceso de evaluacion mediante un conjunto
de actividades programadas para recoger la informacion de los asistentes sobre los contenidos y sobre
el aprovechamiento y la necesidad del curso. En el presente curso-taller, se lleva a cabo una
evaluacién integrada en el proceso, que aporte informacion, facilite la toma de decisiones y que oriente
a los instructores del curso para introducir los cambios necesarios. De esta forma, la evaluacién sera
un elemento regulador y orientador de la labor de ensefianza.
Este modelo de evaluacidn permitira:
1) Comprobar el grado de aprendizaje que se va produciendo en las familias mediante un
cuestionario anénimo al finalizar el curso-taller. Este cuestionario a su vez va a permitir recoger
y contrastar informacién que ayude a realizar correcciones y tomar decisiones.
2) Garantizar la consecucién de los objetivos generales.
3) Detectar quiénes precisan medidas alternativas, de apoyo o de ampliacién.

Evaluacion de las unidades familiares:

Una vez finalizado el curso, se realiza un cuestionario*' que cuenta con una doble finalidad:
Por un lado, conocer si se han conseguido los objetivos tanto generales como especificos y, por otro,
obtener una valoracion del curso.

41 \/éase Anexo 4
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4.1.11. Cronograma

Contenidos Actividades de enseianza / Tiempo estimado
aprendizaje

Presentacion del Actividad 1 15 minutos

curso-taller

Economia familiar Clase tedrica 5 minutos

Presupuesto Clase teorica-practica 20 minutos
Actividad 2 7:20 minutos
Actividad 3 25 minutos

Ingresos Clase teérica-practica 5 minutos
Actividad 3

Gastos Clase teérica-practica 5 minutos
Actividad 3

Ahorro Clase teérica-practica 30 minutos
Actividad 4 18 minutos
Actividad 5 18 minutos

Evaluacion Cuestionario final 20 minutos

Total tiempo 3 horas aproximadamente

estimado

4.2. MEMORIA DEL CURSO

El curso-taller “Gestion de la economia familiar: El presupuesto”, propuesto en esta guia
didactica se ha impartido a modo de prueba piloto*2 en la Asociacidn “Proyecto Mi Barrio” situado en el
Barrio de Los Olivos, perteneciente al municipio de San Cristobal de La Laguna. El curso se realiz6 el
dia 29 de mayo de 2017 en una sesién con una duracion aproximada de 3 horas, donde se
presentaron los contenidos redactados en la guia didactica asi como las actividades propuestas en la
misma.

Para la realizacion de este curso y previo a su imparticion, se llevd a cabo un cuestionario
preliminar (Actividad 1 de la seccion 4.1.8), que sirvié para conocer el perfil de los asistentes y sus
conocimientos previos.

Grafico 4.2.1. Nivel de estudios

) -
0 , ) . - . ,
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W Personas 1 6 3

Fuente: elaboracion propia a través de las respuestas obtenidas en el cuestionario preliminar.

42 \/éase Anexo 5y 6

37



Grafico 4.2.2. Nivel de ingresos
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Fuente: elaboracion propia a través de las respuestas obtenidas en el cuestionario preliminar

Es destacable que se tuvo que adaptar el contenido y vocabulario utilizado, dado que el 60%
de los asistentes presentaban estudios primarios o equivalentes. Ademas, el cuestionario puso de
manifiesto la importancia de la imparticion de este curso, ya que el 60% de los individuos no aplica
mecanismos de ahorro en su hogar y el 90% de los encuestados desconocian qué es un presupuesto.

La sesion se dividio en tres partes:

En primer lugar, se llevo a cabo un debate interactivo a modo de introduccidn, basado en los

conceptos recogidos en el cuestionario preliminar, con el fin de conseguir la interaccion de los

asistentes y crear un ambiente positivo y motivador. Seguidamente, se expusieron los
conceptos basicos de ingreso, gasto y economia familiar. A continuacion, se proyect6 un video
introductorio y motivador sobre el presupuesto para proseguir con la explicaciéon del concepto
del presupuesto, sus beneficios, su elaboracion y los consejos préacticos (Actividad 2 de la
seccion 4.1.8). Adicionalmente, se present6 y se explicd una propuesta de hoja dindmica de

Excel (Actividad 3 de la seccion 4.1.8) disefiada para la elaboracion y gestion del presupuesto

familiar. Esta hoja, se elabord exclusivamente para su utilizacion por parte de las unidades

familiares que participaron en el curso-taller piloto.

Tras una pequefia pausa, y en segundo lugar, se presentd el concepto de ahorro asi como

posibles mecanismos que pueden aplicar las familias en su vida cotidiana. Asimismo, se

detall6 a modo de ejemplo un menu semanal basado en nutrientes que los asistentes pueden

aplicar en sus hogares (Actividad 4 de la seccién 4.1.8). Esta actividad fue motivada y

elaborada tras la realizacién del cuestionario preliminar, dado que el 70% de los encuestados

no conocian ninguna dieta basada en nutrientes. También, se explicé y detallé cada uno de los
items que componen la factura de la luz, apoyandose en material visual de una factura real

(Actividad 5 de la seccién 4.1.8).

Por Ultimo, se llevd a cabo un cuestionario evaluativo con el fin de conocer el grado de

entendimiento y/o aprendizaje de los conceptos impartidos y la valoracion general del curso,

obteniéndose los resultados recogidos en el grafico 4.2.3. y en la tabla 4.2.1..
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Grafico 4.2.3. % entendimiento y aprendizaje de los
conceptos impartidos
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Fuente: elaboracion propia a través de las respuestas obtenidas en el cuestionario de evaluacion final

Tabla 4.2.1.

Media de la valoracién global 4,67
del curso (maximo 5 puntos)

Fuente: elaboracion propia a través de las respuestas obtenidas en el cuestionario de evaluacion final

La realizacidn del curso-taller ha permitido sensibilizar a los asistentes para que adquieran una
cultura de ahorro a través de la aplicacion de los mecanismos de ahorro presentados en su vida
cotidiana. Las personas que acudieron al curso mostraron interés hacia la aplicacion Excel para la
elaboracidn de un presupuesto que permite la gestion de la economia del hogar, puesto que la misma
puede ser utilizada tanto por los adultos como por los menores que integran la unidad familiar.
Ademas, algunos de los participantes manifestaron su desconocimiento hacia algunos de items
propuestos como por ejemplo: las tarifas de discriminacién horaria que ofrecen las compafiias
eléctricas y la posibilidad de implementar una alimentacion basada en nutrientes.

Finalmente, y para la imparticién de futuros cursos se propone ampliar el contenido de algunas
de las secciones que permitan realizar un andlisis con mayor profundidad en aspectos como: la
explicacion de una factura de agua, la explicacion de los recibos bancarios y la realizacion de la
traduccion en euros de algunos de los mecanismos de ahorro propuestos.

5. CONCLUSIONES

El estudio realizado inicialmente sobre la situacion socioeconémica de Canarias a partir de una
serie de indicadores de pobreza y desigualdad, pone de manifiesto que el hogar medio del archipiélago
canario presenta mayores restricciones presupuestarias que el conjunto nacional y el europeo. A su
vez, este segmento de la poblacion, suele presentar un nivel educativo menor. Todo ello motiva la
realizacion de un estudio en profundidad sobre posibles mecanismos de ahorro que los hogares
pueden aplicar. Realizando este estudio, se descubrié que existe una gran variedad de acciones de
ahorro que los hogares canarios pueden utilizar facilmente para la gestiéon de la economia familiar, lo

39



que impulso la propuesta de una guia didactica sobre un curso-taller como instrumento para el ahorro,
donde se emplean recursos docentes.

Dada las escasas referencias previas sobre el tema propuesto en este trabajo de fin de grado,
y para comprobar la importancia del mismo, se decidio poner en practica la guia didactica mediante la
realizacion de una prueba piloto sobre el curso-taller “Gestion de la economia familiar: el presupuesto”
en un barrio del municipio de San Cristébal de La Laguna, que cumple con las caracteristicas
socioeconomicas mencionadas anteriormente.

La exposicion y la evaluacién llevada a cabo en el curso-taller, permitieron confirmar la
necesidad de la imparticion de este tipo de curso en poblaciones con restricciones presupuestarias
severas, debido a que una parte de los asistentes no conocia alguno/s de los mecanismos de ahorro
presentados o si los conocian pero no sabian como aplicarlos a su economia doméstica.
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ANEXO
Anexo 1. Hojas de calculo Excel para gestion del presupuesto familiar
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Anexo 2. Cuestionario de evaluacion preliminar del curso-taller

CUESTIONARIO PRELIMINAR

1-Sexo:
a. Masculino.
b. Femenino.

3-¢Cual es su nivel de estudios?
a. Sin estudios
b. Estudios primarios o equivalentes
c. Ensefanza secundaria o profesionales superiores

2-; Cual es el nivel medio de ingresos mensual en su hogar?
a. 0€-1000€
b. 1001 €-2000 €
c. 2001 €-3000 €

3-; Cree usted que puede ofrecer a su familia una alimentacion adecuada?
a. No.
b. Si, pero no todo lo que me gustaria.
c. Si

4-; Conoce alguna dieta basada en nutrientes?
a. No.
b. Si.

5-¢ Conoce algiin método de ahorro que pueda aplicar en su hogar?
a. No.
b. Si

En caso afirmativo, indique cual

6-¢; Aplica algiin método de ahorro en su hogar?
a. No.
b. Si.

En caso afirmativo, indique cual
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7- ¢ Cual es el gasto que mas le preocupa?
a. Alimentacion

b. Hipoteca

c. Suministros

8-Defina brevemente los siguientes conceptos:

a. Ingreso:
b. Gasto:
c. Ahorro:

d. Presupuesto:

Anexo 3. Propuesta de menu semanal basado en nutrientes

MENU Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes | Sabado | Domingo
SEMANAL
DESAYUNO Pan Lechey 2 yogures Pan tostado | Bocadillode | Yogurt con Pan
tostado gofio con 4 con queso atin cereales tostado con
con galletas de burgos jamon
tomate y
una fruta
MEDIA Bocadillo Fruta de Bocadillo de Fruta de Pan tostado | Fruta de Fruta de
MANANA de queso | temporada jamén temporada | conjamoény | temporada temporada
tomate
ALMUERZQO | Paellade Arroz ala Potaje de Papas con Carne Lentejas Macarrone
carne cubana judias y carne conejo con chorizo sala
conejo jurelala compuesta bolofiesa
plancha
MERIENDA Fruta de Fruta de Pan tostado | Compota de Fruta de Fruta de Fruta de
temporad | temporaday y tortilla frutas temporaday | temporaday | temporada
ayjamon leche francesa yogurt queso de y dos
burgos galletas
CENA Sardinas Tortilla de Filete de Caballas Cremade | Hamburgue | Ensalada
asadas espinacas y pollo con con tomate | calabaciny sade de pasta
con queso ensalada natural tortilla pescado
verduras francesa
de
temporad
a
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Anexo 4. Cuestionario de evaluacion final del curso-taller

CUESTIONARIO DE EVALUCION FINAL DEL CURSO

Titulo del Curso: “Gestion De la economia del hogar: EL PRESUPUESTO”

Su opinion de manera andnima sobre el curso realizado nos permitira mejorar las actividades de
formacion en el futuro. Por favor, conteste a todas las preguntas. Gracias

VALORACION SOBRE LO APRENDIDO

A-CONCEPTOS
1-¢Qué es un ingreso?

a.
b.
C.
d.

Salida de dinero.
Diferencia entre ingresos y gastos.
Entrada de dinero.

Herramienta util para gestionar la economia del hogar.

2-;Qué es un gasto?

a.
b.
C.
d.

Diferencia entre ingresos y gastos.
Salida de dinero.
Entrada de dinero.

Herramienta util para gestionar la economia del hogar.

3-¢Qué es el ahorro?

a.
b.
C.
d.

Herramienta util para gestionar la economia del hogar.

Salida de dinero.
Entrada de dinero.
Diferencia entre ingresos y gastos.

4-; Qué es un presupuesto?

a.

b.
C.
d.

Entrada de dinero.
Salida de dinero.

Herramienta util para gestionar la economia del hogar.

Diferencia entre ingresos y gastos.

VALORACION DEL CURSO

B-OBJETIVOS

1(Muy poco adecuada) - 5(Muy adecuada)

1. Claridad en los objetivos del curso.

2. Consecucion de los objetivos iniciales.

3. Satisfaccion de las expectativas personales.
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C-CONTENIDOS/METODOLOGIA

1(Muy poco adecuada) - 5(Muy adecuada)

1. Seleccion de contenidos.

2. Profundidad en el tratamiento de los
contenidos (claridad).

3. Metodologia practica utilizada.

4. Calidad en la presentacion de los
contenidos.

5. Utilizacion de recursos.

6.El material del curso le ha resultado util.

7.Posibilidad de aplicacion practica

D-ORGANIZACION/ADAPTACION

1(Muy poco adecuada) - 5(Muy adecuada)

1. Instalaciones del lugar de realizacion.

3. Metodologia practica utilizada.

4. La duracion del curso ha sido.

5. El horario del curso ha sido

E-PERSONAL

1(Muy poco adecuada) - 5(Muy adecuada)

1. Claridad expositiva

2. Capacidad de motivacion

3. Dominio del contenido

4, Capacidad para fomentar el trabajo en
grupo, dar instrucciones claras, facilitar el
trabajo.

5. Facilidad para mantener relaciones
interpersonales, apertura, saber escuchar




6. Claridad en instrucciones para realizar las
tareas

7.Apoyo y disponibilidad dispensados por el
personal.

F- VALORACION GLOBAL

1(Muy poco adecuada) - 5(Muy adecuada)

Valoracion general del curso

OBSERVACIONES:

Muchas gracias por su colaboracion.
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Anexo 5. Cartel informativo de la imparticidn del curso-taller
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Anexo 6. Power point elaborado para la imparticion del curso taller

INDICE

1. ¢QUE SABEMOS?

2.CONCEPTOS BASICOS
¢ 2.1.EL INGRESO
» 2.2.ELGASTO

3.ECONOMIA FAMILIAR
4.EL PRESUPUESTO
5. ELAHORRO
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1.Qué sabemos?

ACTIVIDAD 1

2.1.EL INGRESO

“Todas las entradas de dinero que recibe familia utilizadas para satisfacer sus
necesidades basicas y gastos con los que normalmente cuentan”

« Ordinarios
+Extraordinarios
Tipos de ingresos«
«Lineales

“Residuales
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2.2.ELGASTO

“Consumos efectuados por una persona o grupo familiar en la vida cotidiana”
« Fijos
» Variables
Tipos de gastos * " Discrecionales
* Esenciales

“ Opcionales

“ Inesperados

3.ECONOMIA FAMILIAR

“Gestionar de forma adecuada los ingresos y los gastos de la unidad familiar”
«Consumo
Funcion de < ~+ Provision de mano de obra

“Ahorro
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4.EL PRESUPUESTO

ACTIVIDAD 2

https://www.youtube.com/watch?v=61JzEI9FYAA

4. EL PRESUPUESTO

“Documento que recoge de maneja conjunta y ordenada, los ingresos y los
gastos de una familia a lo largo de un determinado periodo”

«Ingresos
Lo compone

*Gastos
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4.EL PRESUPUESTO

»~éPara qué sirve?

©Saber en qué se nos va el dinero.
oPriorizar y ajustar gastos.
oControlar el gasto

oldentificar deudas.

oPlanificar el ahorro.

© Hacer previsiones para el futuro.

oAjustar nuestro nivel de vida.

4.EL PRESUPUESTO

»éCoémo elaborarlo?

/Identificacion de ingresos y gastos.
oEvaluacion de los gastos y realizacion de ajustes.
-Aplicar el nuevo presupuesto y hacer un seguimiento.

JRevisar el presupuesto y hacer los ajustes necesarios.

4.EL PRESUPUESTO

» Consejos practicos

'Conocer bien todos sus gastos
'Priorizar los gastos y eliminar aquellos que no mejoren su calidad de vida.

Recortar los gastos discrecionales y reducir en lo posible los variables hasta que la totalidad de
sus desembolsos no supere el 90% de los ingresos.

Utilizar dinero en efectivo para sus gastos diarios.
Eliminar deudas por las que paga un interés alto

yApartar alguna cantidad todos los meses para ahorrar.

56



4.EL PRESUPUESTO

ACTIVIDAD 3

5.EL AHORRO

“Diferencia entre el ingreso disponible de una familia y su consumo”

* Voluntario
Tipos de ahorro - "Negativo

* Forzoso
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5.EL AHORRO

»Consejos de ahorro

oAlimentacién

oSuministro en electricidad y agua
oServicios de telefonia/TV
oVivienda

oEducacion

©Salud

oTransporte

5.EL AHORRO

»Consejos de ahorro

oAlimentacion
oSuministro en electricidad y agua

oServicios de telefonia/TV

oVivienda

oEducacion

oSalud

oTransporte

los
AumenTos senericios CANTIOND RECOMENDADA

FAUTAS Aportan azicares, vitaminas, minerales y fibr. Disvic (30 + ol dia)
VERDURAS ¥ HORTALIZAS Rportan vtaminas, minerses, bray rianiduntes Disc (300 diris)

LECHE ¥ DERVADOS

CEREALES (Pan, pasta, arrz. papas, )

‘Apartan peoteings, vitaminas y eaicin.

Apartan fibra, vitaminas y minerales.

Disrio (24 raciones)

Diario [4-8 raciones)
Se recamiends los ceresles integraies.

CARNES Y EMBUTIDOS Apartan proteinas, vitaminas, hierra, potasio, fasfora y inc Semanal (34 racienes)
PESCADOS Agortan pratainas, vitaminas, yodo y icidos grasos. ‘Semanal (3-4 racienes)
HUBUOS Apartan peoteins, vitaminas y minerales. Semanal (3-4 raciones)
LEGUMBRES ‘Apartan hidratos d carbono, fibra, vitaminas y minerales Semanal (2-4 racianes)
FRUTOS SECOS ‘Aporta protainas, icidos Insaturados, fibra ‘semanal (3:7 racienes)
AZUCARES ¥ DULCES. Aportan energia. Ocasional {consuma maderado)
ACEITE
estructuras nucleares El consumo de aceite de oiiva sl e5 recomendable (3-6 raciones al dia)
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5.EL AHORRO

» Consejos de ahorro

oAlimentacién
oSuministro en electricidad y agua
oServicios de telefonia/TV
oVivienda
oEducacién
oSalud
oTransporte

5.EL AHORRO

ACTIVIDAD 4
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ACTIVIDAD 4

Pan tostado con Llecheygofio 2 yogures con 4 Pan tostado con Bocadillo de atin  Yogurt con cereales
tomate y una fruta galletas queso de burgos
Bocadillo de quesa Fruta de Bocadillo de Jamén  Frutadetemporada  Pantostadocon  Frutadetemporads  Fruta de temporada
temporads jamén y tomate
Paella de came Arrozalacubana  Potaje de judiasy Papas con carne [« la
conejo jurel ala plancha compuesta choriza bolofiesa
Fruta de temporada y Fruta de Pantostadoy ~ Compotadefrutas  Frutade temporada Fruta de temporada  Fruta de temporada
jamén temporadayleche  tortlla francesa ¥ yogurt yauesodeburgos  y dos galletas
Sardinas asadas con Tortlla de Filete de pollo con G tomate  Crema Ensalada de pasta
verduras de espinacas y queso ensalada natural ytortilla francesa pescado
temporada

5.ELAHORRO

ACTIVIDAD 5
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