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HABITOS DE VIDA SALUDABLE EN EL ALUMNADO DE EDUCACION
PRIMARIA. PROBLEMATICA Y ACCION

Zenaida Castillo Granado

RESUMEN

El presente trabajo de investigacion es el resultado de la importancia que tiene, desde edades
muy tempranas, la promocién y la adquisicion de hdbitos saludables en la poblacién escolar y
su futura repercusion en sus estilos de vida. El objeto principal es el de promover dichos hdbitos
y evitar aquellos factores de riesgo que puedan incidir directamente en su desarrollo, a partir de
aspectos como la alimentacion y la prdctica de actividad fisica en un proceso conjunto de cola-
boracién entre los docentes y la familia. Para ello, hemos llevado a cabo una investigacion para
conocer las rutinas de alimentacién y de ejercicio fisico que realiza habitualmente el alumnado
de dos centros educativos diferentes, con el fin de poder realizar una comparativa entre ambos.
Esta investigacion educativa se plantea con el objetivo de conocer sus hdbitos y asi poder es-
tablecer posibles relaciones con el sedentarismo, la obesidad e incluso, como extension de ésta
ultima, el acoso escolar que puedan llegar a sufrir. Las conclusiones que hemos obtenido no
difieren de otros estudios relacionados con los hdbitos de vida saludable. Es decir, se encuentran
en la misma linea y sefalan a la escasez de conocimientos que tiene el alumnado respecto a
este campo del saber.

Palabras clave: hdbitos saludables, alimentacidn, actividad fisica, ejercicio fisico, sedentaris-
mo, obesidad, acoso escolar.

ABSTRACT

This research work is the result of the importance, from a very early age, of promoting and
acquiring healthy habits in the school population and their future repercussions on their lifes-
tyles. The main objective is to promote these habits and avoid those risk factors that may have
a direct impact on their development, based on aspects such as diet and physical activity in a
joint process of collaboration between teachers and the family. To this end, we have carried out
an investigation to find out about the eating and physical exercise routines habitually carried
out by pupils at two different schools, in order to be able to make a comparison between the
two. The aim of this educational research was to find out about their habits and thus be able
to establish possible relationships with sedentary lifestyles, obesity and even, as an extension
of the latter, the bullying they may suffer at school. The conclusions we have obtained do not
differ from other studies related to healthy lifestyle habits. In other words, they are along the
same lines and point to the lack of knowledge that pupils have about this field of knowledge.

Keywords: healthy habits, nutrition, physical activity, physical exercise, sedentary lifestyle, obe-
sity, bullying.
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INTRODUCCION

Como bien sabemos la salud se presenta,
en el contexto contemporaneo, como un fe-
némeno de creciente importancia y repercu-
sion social, hasta el punto de llegar a influir
en cualquier ambito de nuestra vida. En esta
linea, un sencillo ejercicio de observacién
nos muestra como cada vez es mayor el nu-
mero de personas que realiza algun tipo de
ejercicio fisico, con la intencién de lograr una
condicion corporal adecuada para un correc-
to desarrollo fisico, mental y social.

Debemos tener en cuenta la relacién que
existe entre la alimentacion, la actividad fisi-
ca, el crecimiento y desarrollo de los nifios y
nifas como eje principal sobre un estilo de
vida saludable. Es necesario implantar e im-
plementar en las aulas dinamicas que nos
ayuden a combatir situaciones de sedenta-
rismo y una mala nutricién. Por este motivo,
consideramos que el principal encargado de
la promocion de hébitos saludables seria la
escuela, dado que los maestros vienen a ser
quienes establecen un contacto prolongado
durante los primeros afios de aprendizaje del
alumnado.

En este sentido, estimamos esencial que
se realicen rutinas que puedan llegar a con-
vertirse en hdbitos. Su objetivo no es otro
que aportar beneficios al menor, ayudandole
en su desarrollo integral. Entre ellos se en-
contraria el tener una alimentacién adecua-
da, realizar ejercicio fisico diario o alcanzar
unos correctos habitos de higiene y sueio.

Existen diferentes marcos de actuacién
que llevan tiempo intentando consolidarse
para sobrellevar o erradicar los habitos, mo-
dos y costumbres contemporaneos ligados
a las practicas citadas. De todas ellos, quiza
el més conocido sea la que se recoge en la
Estrategia NAOS. Esta pretende invertir la
tendencia de la prevalencia de la obesidad
mediante el fomento de una alimentacién
saludable y de la practica de la actividad fi-
sica y, por extensién, reducir sustancialmen-
te las altas tasas de morbilidad y mortalidad
atribuibles a las enfermedades no transmisi-
bles. Nos referimos, entre otras, a la diabetes,
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enfermedades cardiovasculares, sobrepeso y
obesidad, hipertensién arterial, sin dejar de
lado aquellas otras relacionadas con aspec-
tos sociales, como el desarrollo de conductas
adictivas y escaso desarrollo psicosocial.

En este sentido, coincidimos con Mufoz
et al. (2015) cuando comentan que la Edu-
cacion Primaria es una etapa muy sensible.
El alumnado esta en pleno desarrollo, por lo
gue éste es el momento en el que van a tener
una mayor capacidad para aprender, asimilar
y adquirir esos habitos saludables que seran
la base de su futuro. A lo que aiaden la in-
fluencia del contexto medioambiental, muy
poderoso para generar habitos de conducta,
y, por tanto, vendria a ser el momento idé-
neo para implantar dindmicas que generen
dichos habitos saludables y ayudar a com-
batir situaciones de sedentarismo y/o mala
alimentacion, entre otros.

JUSTIFICACION

La eleccion de la tematica escogida para
el presente trabajo de investigacion viene
motivada por nuestra preocupacion en torno
a ella. A lo largo de nuestro proceso de for-
macién académica hemos tenido la oportu-
nidad de conocer en profundidad la impor-
tancia que tiene la interiorizacion de este
tipo de practicas y comportamientos, entre
los que se incluyen la actividad fisica, la ali-
mentacion, el descanso e incluso el bienestar
-tanto fisico como mental- para un completo
desarrollo integral de las personas, en espe-
cial de los infantes.

Durante la fase de practicas, pudimos ob-
servar y comprobar qué tipo de alimentos
consumian los nifos y las nifas en los re-
creos, qué clase de actividad fisica realizaban
y, a través de las encuestas que realizamos
para llevar a cabo el presente trabajo, cono-
cer en cierta medida la cantidad de horas que
dedicaban al descanso. A su vez, de manera
analoga, nos sorprendio la aparente despreo-
cupacioén por parte de los centros educativos
con respecto a esta temdtica. Circunstancia
que nos generd una gran inquietud. Si bien
es cierto que esta situacion estaria cambian-



do, en particular con la introduccién sobre
todo de huertos ecoldgicos o menus saluda-
bles en los comedores, a lo que se anade la
colaboracién con las diferentes instituciones
gubernamentales.

No obstante, resulta preocupante en los
ultimos afnos el creciente aumento de enfer-
medades como la obesidad, la diabetes, |a hi-
pertension arterial, los hipercolesterolemias
o las cardiovasculares en personas cada vez
menores. (Serra et al. 2003; Lopez-Sobaler, et
al. 2021). De igual forma, los habitos no sa-
ludables también pueden resultar en serias
consecuencias, entre las que figuran el citado
sedentarismo, bajos niveles de concentra-
cién, una menor energia e incluso dificulta-
des para combatir las distintas enfermeda-
des.

En suma, consideramos de vital impor-
tancia que el docente se preocupe por los
hébitos alimenticios de su alumnado. Una
perspectiva que responderia a dos motivos
fundamentales: en primer lugar, como tutor
académico posee la obligaciéon moral de ha-
cerlo, y, en segundo lugar, como acabamos
de sefalar, los datos alrededor de esta pro-
blematica son verdaderamente preocupan-
tes. Baste senalar que nuestra comunidad se
encuentra entre las de mayor indice de obe-
sidad del pais. Y si antes del confinamiento
provocado por la presencia del Covid-19 los
datos eran muy malos -como se refleja en
el informe coordinado por Luis Serra Majem
“Evolucion de la prevalencia de sobrepeso

y obesidad en la poblaciéon infantil canaria”

que abarca desde el aflo 2011 hasta el afo
2018- todos los indicadores viene a apuntar
que dicha tendencia, lejos de mejorar, habria
empeorado.

En definitiva, consideramos que elaborar
un trabajo de investigacion que tome como
base esta tematica tan relevante, es funda-
mental para poder conocer las opciones y
el rango de actuaciones de que disponemos
para afrontarla y que hacer para generar una
sociedad concienciada con unos habitos sa-
ludables apropiados
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OBJETIVOS

El objetivo general que se pretende alcan-
zar con el presente trabajo es el de promover
habitos de vida saludables (alimentacion y
actividad fisica) en el alumnado de Educa-
cion Primaria, con el fin de que se interiori-
cen, perduren en el tiempo y sean de utilidad
tanto en la escuela como en el hogar.

A partir de la problematica social que aca-
bamos de comentar, nos propusimos tratar
de encontrar respuestas que pudieran paliar
los efectos de dicho problema y datos que
sirvan para analizar las diferentes relaciones
entre los conceptos planteados. A continua-
cién, expondremos los objetivos especificos
que pretendiamos conseguir a través de la
realizacion de la investigacién. Los objetivos
que nos marcamos fueron los siguientes:

Investigar sobre los beneficios de la pro-
mocién de habitos saludables en la escuela y
el drea de Educaciodn Fisica.

Conocer las ideas previas y la realidad so-
cial de un grupo de alumnos de Educacion
Primaria en lo relativo a los habitos de vida
saludables.

Proporcionar al alumnado las herramien-
tas necesarias que les permita reflexionar
sobre los beneficios que aportan la actividad
fisica y unos adecuados del descanso y de la
alimentacion sobre la salud.

Facilitar herramientas, tanto a las familias
como al alumnado, que les ayuden en la ad-
quisicion de habitos saludables.

En definitiva, lo que se pretende conse-
guir con este trabajo es estudiar las relacio-
nes entre la alimentacion y ejercicio fisico y
como estos dos factores influyen no solo en
el rendimiento escolar sino también en la ad-
quisicion de diferentes problemas de salud
asociados a la falta de actividad fisicay a una
mala alimentacion, entre ellos, la obesidad.

MARCO TEORICO

A diario nos encontramos con un nime-
ro muy elevado de noticias que nos hablan
de los problemas de salud que ocasiona una
alimentacion desequilibrada, especialmen-



te si se le une la falta de actividad fisica y el
sedentarismo motivado por los modos de
vida urbanos. En primer lugar, es convenien-
te definir el concepto de salud. Este es un
concepto dindmico que ha experimentado
numerosas variaciones a lo largo de toda la
historia de la humanidad, dependiendo de
la cultura a la que nos remitamos. Desde una
Optica meramente contemporanea, la defini-
cién que recoge la Organizacion Mundial de
la Salud es la que aina un mayor consenso.
En ella se sefala que “la salud es un estado
de completo bienestar fisico, mental y social,
y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades” (OMS, 1948, p.1).

Por ello, en este trabajo se pone énfasis en
la importancia que tiene que la poblacién in-
fantil adopte unos habitos saludables puesto
que es en esta etapa donde los niflos son mas
vulnerables a los cambios y transformaciones
que tienen lugar en la sociedad.

En esta linea, Rigolfas et al. (2010), con
quien no podemos mds que estar de acuer-
do, afirman que una mala alimentacion pue-
de ejercer una gran influencia en los patrones
de crecimiento y desarrollo del nifo. Por ello,
inciden en la importancia de adquirir unos
buenos habitos que prevalezcan a lo largo
de la vida, ya que de otro modo diferente la
consecuencia de las practicas y modos inte-
riorizados en esta etapa pueden conllevar
serios problemas en la vida adulta. En este
sentido, debemos insistir en que la etapa es-
colar vendria a ser el momento idéneo para
la adquisicion de dichos habitos con el fin de
lograr una vida sana, completa y equilibrada
supeditada a un correcto desarrollo fisico,
psiquico y social.

Una linea de actuacién puesta de mani-
fiesto ya con anterioridad, por ejemplo, por
Macias et al. (2012) para quienes el lugar
ideal para promover conocimientos sobre
alimentacién y la puesta en practica de acti-
vidad fisica, es la escuela. Un espacio que se
convierte, por tanto, en una promotora de la
salud. En ella la comunidad educativa puede
plantear proyectos dirigidos a prevenir y sol-
ventar los problemas previamente sefialados.
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Por este motivo todos los agentes educativos
tendrian el deber de lograr que el alumnado
recibiera una buena educacién que fuera
mas alld de los contenidos exclusivos de un
curriculum, con la finalidad de prevenir o re-
ducir los problemas de salud que estén afec-
tando hoy en dia a la sociedad.

En el aflo 2005 surge la estrategia NAOS,
con el objetivo de reducir la tendencia de
la prevalencia de la obesidad mediante el
fomento de una alimentacién saludable y
de la préctica de la actividad fisica. Desde
entonces este programa desarrolla acciones
o intervenciones -a partir de estudios cienti-
ficos rigurosos- focalizadas en una alimenta-
cién variada, equilibrada unido a la puesta en
practica de la actividad fisca. Por otra parte,
también se centra en analizar la informacion
mas adecuada para ayudar a la toma de deci-
siones y elecciones mas saludables en aque-
llos entornos que con capacidad de adopcién
de estilos de vida mas sanos y activos.

Al afno siguiente se presentaria el progra-
ma PERSEO, cuy o objetivo principal continua
las mismas lineas del anterior, es decir, luchar
contra la obesidad en el dmbito escolar y en-
sefar al alumnado las caracteristicas de una
alimentacién beneficiosa para el organismo
a la vez que estimula la practica del deporte
y la actividad fisica. Ambos planteamientos
se hacen para que, desde el punto de vista
educativo, se logre llevar una vida sana con
una dieta completa, equilibrada, variada y
adecuada, ademas de fomentar el ejercicio el
deporte y/o la actividad fisica diaria.

Entre las distintas vias para transmitir
estos conocimientos en el alumnado, una
buena opcidn podria ser a través del trabajo
conjunto entre familia y profesorado, ya que
como bien se indica en el citado Programa
Perseo (2006):

Una accién educativa dirigida a la promo-
cién de los hébitos de actividad fisica en ni-
fos y nifas tiene que contar necesariamente
con la implicacién de la familia y, por tanto,
deben disefarse actuaciones en este senti-
do. Igualmente, que no es posible promover
hébitos de alimentacion saludables sin la



participacion de la familia, tampoco puede
hacerse en la promocién de los habitos de
actividad fisica (p.72).

De acuerdo con Alviter y Moctezuma
(2017), es importante la promocién de hébi-
tos saludables con el fin de disminuir o al me-
nos limitar los factores de riesgo que atentan
contra la esperanza y calidad de vida de los
individuos. Del mismo modo -sefialan estos
autores- se hace necesario identificar cuéles
son los factores que inciden en comporta-
mientos que derivan en costumbres, modos
y actitudes gastronémicos desfavorables,
que puedan disminuir e impactar en la salud
de dichas personas.

Como bien sabemos y hemos apuntado
mas arriba, el aumento del sobrepeso y la
obesidad infantil en los ultimos afos ha ido
en aumento. Un hecho que se ha asociado
a una amplia gama de complicaciones gra-
ves para el organismo, asi como a un mayor
riesgo de enfermedad y muerte debido a
un escaso o muy reducido control sobre la
alimentacién por parte de la poblacién. A
ello se suman dos factores clave, que combi-
nados, pueden ser una auténtica bomba de
relojeria. Nos referimos a la reduccién en los
niveles de actividad fisica unido a los malos
habitos de vida, como parte de una sociedad
enormemente tecnificada. Consideramos
que se trata de dos de los pilares fundamen-
tales que nos llevan a esta drastica situacion.
En este sentido, la infancia es un momento
esencial para el desarrollo, promocién y pre-
vencién ya que se producen cambios deter-
minantes en el marco psicolégico, bioldgico
y social.

Por otra parte, la practica de la actividad
fisica derivard en una vida activa siempre y
cuando se haya interiorizado en esta etapa,
es decir, si estuviera plenamente establecida
en los habitos del dia a dia de una persona,
mostraria indicios de interés y motivacion
con el disfrute de la actividad que realizara.
No solamente hacia los objetivos positivos
previamente planteados de manera racional.

Como bien sefalé Rodriguez (2006), el
entorno préximo al nifo deberia ser capaz
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de ofrecer medidas que fueran capaces de
prever y reducir los efectos que hoy en dia la
sociedad esta provocando en el alumnado,
principalmente motivado por su alimenta-
ciény la ausencia de una actividad fisica con-
tinuada. En resumen, ser capaces de confi-
gurar aquellas conductas dirigidas a adoptar
estilos de vida saludable.

En esta linea, como ya hemos sefalado,
uno de los aspectos que mas podria influir
en la construcciéon de esos habitos que bus-
camos en los escolares seria el entorno al
que se encuentren expuestos. Ya sea familiar,
social -entendido como parte de su grupo
de amigos- o académico, es decir, los com-
paferos y profesores con los que comparten
clases. Todos estos factores habrian de incidir
en un incremento de las posibilidades de ad-
quirir una enfermedad crénica no transmisi-
bles desde edades tempranas, tales como el
sobrepeso, la obesidad, la hipertension (HTA)
o una diabetes entre otras, si estuvieran mal
encaminadas.

Una linea de actuacién denunciada por el
equipo que dirige Moreno (2010), para quien
las mayores causas de la obesidad son el se-
dentarismo y la mala alimentacién, que a su
vez influyen directamente en el estilo de vida
de gran parte de la poblacion infantil.

El sedentarismo es una de las principales
causas de obesidad, una enfermedad créni-
ca, compleja y multifactorial que puede co-
menzar en los primeros aios de la vida. Se-
falan que junto con la caries dental suele ser
el trastorno nutricional mas frecuente en la
etapa escolar. Un gran problema de salud pu-
blica que se acrecienta cada dia mas. Y si bien
una parte derivaria de aspectos genéticos,
los factores medioambientales igualmente
un elemento muy importante y relevante en
cualquier analisis.

La falta de actividad fisica, el aumento de
actividades sedentarias y una alimentacion
incorrecta habria provocado la existencia de
un creciente desarrollo de distintas enfer-
medades que incidirian directamente en la
poblaciéon mas joven, aquella que se relacio-
na estrechamente con un exceso de ingesta



caldrica vinculado a las distintas edades. En
sesta linea Alvarez (2019) incide en el nivel
socioecondmico, que muestra una relacién
inversa con la obesidad en los paises desarro-
llados (a mayor nivel socioeconémico, menor
obesidad) ocurriendo lo contrario en los pai-
ses subdesarrollados.

Nadie podria dudar de que el gjercicio es
determinante para alejarse de enfermedades
relacionadas con el sedentarismo, en otras
palabras, optimizar la salud. Al realizar acti-
vidad fisica se provoca en el organismo un
consumo de energia que, a su vez, estimula
ciertos ajustes orgdnicos que protegen de
las enfermedades. Un hecho que favorece y
mejora la condicion fisica relacionada con el
bienestar corporal. Por dicho motivo desde
antiguo la condicién fisica enlaza directa-
mente la actividad fisica como simbolo de
salud, la vieja expresion latina tomada del
poeta Juvenal: mens sana in corpore sano. A
su vez el gasto energético dependerd en gran
medida del peso corporal, lo que nos indica
que aquellas personas que posean mayor
peso en este sentido requerirdan un mayor
gasto, pudiendo llegar a ser peligroso para su
salud. En este sentido, las nuevas conductas
alimentarias, motivadas por la introduccion
de nuevos alimentos y cambios en las cos-
tumbres laborales y sociales, pueden produ-
cir ciertas modificaciones en el estilo de vida
de la ciudadania que, en un tiempo determi-
nado, conllevarian trasformaciones que se
traducirian en el consumo de alimentos ricos
en grasas saturadas.

Si prestamos atencion a los problemas de
salud actuales, podemos identificar algunos
como los siguientes: comer alimentos en can-
tidad inferior o superior a la recomendada, el
estilo de vida sedentario que se ve impulsado
por las nuevas tecnologias, la obesidad deri-
vada del impulso y expansién de los comer-
cios de comida rapida, el consumo excesivo
de azucary de sal, niveles altos de LDL y HDL
bajos y enfermedades derivadas de todo lo
comentado anteriormente como pueden
ser la hipertension arterial, anemia, diabetes,
gastritis, y enfermedades odontoldgicas.
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De ahi que no resulte extraiio que en los
paises mas avanzados desde el punto de vis-
ta tecnoldgico y en los que estan en vias de
desarrollo, las cifras de escolares con obesi-
dad y sobrepeso sean mas que alarmantes.
En Espafia, segun los datos de la Encuesta
Nacional de Salud en Espaiia (ENSE) de 2017,
un 28,6% de los menores entre 2 y 17 aios
presenta exceso de peso, con cifras crecien-
tes desde el aflo 2003.

En esta linea ponen el foco Gordillo Gordi-
llo et al. (2019) quienes inciden en que nues-
tro pais es uno de los paises con mayor pre-
valencia de sobrepeso y obesidad contando
con un 40% en nifnos y adolescentes.

Una situacion que ha llevado a la OMS a
declarar que la obesidad sera una de las gran-
des epidemias que nos amenazaran durante
el siglo XXI, lo que ha auspiciado que los
gobiernos de los diferentes paises y las ins-
tituciones supranacionales hayan decidido
otorgar una gran importancia a las politicas
que puedan contribuir a mitigar sus efectos.

A lo que se aflade, como apuntamos mas
arriba, la presencia de las TIC en la sociedad
de la informacioén y el conocimiento, que ha
provocado un aumento del sedentarismo.
Hecho que repercute directamente en la sa-
lud y el bienestar de las personas (De Diego
etal, 2017).

Ante esta problematica, consideramos
que los centros educativos deberian fomen-
tar practicas saludables que contribuyeran a
un aumento de la actividad fisica de los dis-
centes -tanto dentro como fuera del horario
escolar-, ademas de promover practicas en
las que se pudieran erradicar el acoso escolar
como resultado de los malos habitos de vida
saludable de la poblacién infantil y juvenil,
que, por extensién redundan en un aspecto
fisico no acorde al canon generado por la
asimetria social. Es evidente la necesidad de
seguir investigando y desarrollando estrate-
gias e intervenciones en relacién con el uso
adecuado y responsable de las nuevas tecno-
logias para la promocién de la salud y la pre-
vencién de conductas de riesgo. Entre otros
motivos también, como apuntan Sanchez et



al. (2013), por el impacto que pueden tener
en la salud publica.

De acuerdo con este planteamiento, ya
Costa y Lopez (2008) afirmaban con anterio-
ridad que las actividades o propuestas plan-
teadas por parte del maestro deberan ser
atractivas y ludicas para el alumnado. Ade-
mas, entre sus funciones deberd encontrarse
el refuerzo positivo hacia la toma de concien-
cia de los beneficios que reportan los habitos
saludables para su calidad de vida.

El uso de las nuevas Tecnologias de la In-
formacion y la Comunicacion en un dmbito
mas saludable puede llevar consigo a una
mejora en el conocimiento, las habilidades
motoras y en el desarrollo de técnicas para
resolver problemas complejos. No obstante,
las investigaciones llevadas a cabo para ana-
lizar y estudiar el potencial de los medios o
redes sociales como herramientas de preven-
ciény programas de intervencion destinados
a influir en los comportamientos juveniles
relacionadas con la obesidad y el peso de-
berian realizarse a conciencia para poder ex-
traer de ellas el mayor beneficio posible con
lo que respecta a la salud.

Otro factor determinante se relaciona
directamente con la industria audiovisual
y la publicitaria, ya que han sido las mas se-
Raladas a la hora de promocionar alimentos
poco saludables entre la poblacién infantil.
Buena muestra la encontramos en el estudio
llevado a cabo por Romero-Fernandez et al.
(2013) que puso de relieve como las marcas
mas anunciadas durante las franjas de pro-
teccion reforzada de la audiencia infantil en
television eran sobre todo productos consi-
derados poco saludables.

Teniendo en cuenta que la obesidad en
esta etapa es uno de los problemas de salud
publica mas graves del siglo XXI, considera-
mos que seria fundamental que las familias,
los docentes e incluso las autoridades pro-
moviesen buenos hdbitos en ese sentido,
con el objetivo de erradicar esta creciente
dolencia que nos afecta. No se nos escapa
que a esta circunstancia se le afade, en el
momento actual, los efectos causados por el
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Coronavirus: el sedentarismo, la ansiedad por
los confinamientos, el estrés por la situacion
y la mala salud mental...que han favorecido
el aumento de la obesidad y el sobrepeso.

Por otro lado, es importante considerar
que la calidad de suefio es un factor impor-
tante cuando se habla de habitos en los esco-
lares. Como bien sabemos, cuando logramos
dormir de forma relajada, ademas de ser una
gran ayuda para tener un equilibrio fisico y
mental, las funciones fisiolégicas del cuerpo
pueden mejorar.

Es por ello por lo que la OMS (2010) hace
hincapié en que dormir no es un placer, sino
una necesidad. El descanso juega un papel
tan importante para la salud y bienestar
del menor como llevar una dieta sana o la
practica de actividad fisica. Gracias al suefio
nuestro cuerpo no solo repone los desgas-
tes diarios, necesarios para enfrentarse a un
nuevo dia de trabajo y diversas actividades.
También segrega la hormona del crecimien-
to y permite la consolidacion de los conoci-
mientos adquiridos a lo largo del dia.

Si por el contrario no se respetan las ho-
ras de descanso adecuadas para la edad del
alumnado, éstos experimentarian alteracion
en su conducta. Los sintomas de no repo-
ner energias van mucho mas alld de sentirse
somnoliento o sufrir dolor de cabeza al dia
siguiente. La persona que no duerme bien
o lo suficiente puede sentirse trastornado
en su estado de animo, al ver aumentada
su irritabilidad e impulsividad. Circunstancia
que puede provocar tristeza, depresiéon o
ansiedad. Un escenario que habria de influir
y afectar en el desarrollo emocional y social
del alumnado, al verse también alterados sus
circulos mas cercanos.

A partir de los estudios e investigaciones
anteriores se concluye que la dietay la

practica fisica se relacionan de forma muy
directa con aspectos fundamentales de la
vida del nifilo o nifa. También se tienen en
cuenta elementos que pueden tener una
relacion directa entre si, como puede ser la
autoestima o el sedentarismo con el rendi-
miento académico.



En resumen, combinar de manera ade-
cuada una buena dieta alimenticia con una
rutina de ejercicio fisico adecuada, no es una
tarea sencilla. Exige un buen planteamiento
y estructuracién, especialmente porque am-
bas pueden repercutir negativamente en el
organismo si no se planean y realizan de la
manera correcta. Por tanto, es fundamental
que, para abordar estos dos aspectos basicos
para la salud, como son la alimentacién y el
ejercicio fisico, se tengan todos los conoci-
mientos necesarios, ademas de acumular
experiencias que ayuden a comparar unos
métodos con otros.

PROPUESTA DE INTERVENCION

En cuanto a las prospectivas de investiga-
cién se persigue que la gamificaciéon, como
elemento dinamizador de hébitos activos y
saludables en los centros educativos, redun-
de en la mejora y posterior aumento de la

actividad fisica realizada por los estudiantes
fuera del ambito escolar. Con ello se conse-
guiria que los jovenes redujeran las horas
destinadas a la tecnologia y tomasen con-
ciencia de la importancia de seguir una vida
activa.

Se plantea como futura linea de investi-
gacién ampliar la muestra con una mayor re-
cogida de datos en otros centros educativos
de naturaleza publica y privada; a lo que se
sumaria la ampliacidn a otras etapas educa-
tivas para poder comparar los resultados y
obtener conclusiones mas generales sobre el
alumnado de Educacion Primaria.

A continuacion, se muestra una propuesta
de un menu semanal saludable para nifios y
nifas en edad escolar, teniendo en cuenta la
distribucion de los alimentos a lo largo del
dia y el nimero de comidas que han de ha-
cerse diariamente:

-1 pieza de fruta troceada y -1 rebanada de pan tostado -Yogur con -Lechecon | -ltostadade | -Zumode -Tosta casera
mezclada con 1 cucharada de integral con queso untable y | muesli cerealesde | panintegral | naranja. con aguacate
crema de cacahuetes. mermelada light. Crepdetortilla | fruto secos. | con queso -Porridge de | y jamén
Desayuno | -1vaso de leche vegetal con -1 vaso de leche vegetal francesa, rodajas untable y avenacon | serrano
canela. de tomate y aguacate. aréndanos
aguacate
-1 manzana -1 platano -Tkiw -1'bol de -1 mandarma | -1 yogur Brochetas
Media mafiana | -1 pufiado de anacardos/almendra fresas (50gr.) natural con | de fiuta.
(40gr) mango.
~Filete de ternera a la plancha con | -Potaje de lentejas Filetedepez | -Rodajade | -Pastainteoral | -Cremade | -Lasafia de
atroz intepral, champifiones y - Tortilla de calabacin con espada con solomillo de | acompafiada | calabaza. s0ja
pimiento. ensalada de tomate con guisantes. cerdocon | desalsade “Hummus de | texturizada
Alnuerzo trocitos de queso tiemo. - Patatas verdurasal | tomate natural | remolacha | -Helado
-1 flan de huevo sin azucares Fruta troceada. guisadas. horno. yatinenlata | con casero de
afiadidos. - Yogur. -Ensaladade | al natural bocaditos de | fresay
huevocon | -Frufa s0ja. pistacho.
pepino y -Fruta.
cacahuates.
- Fruta.
-1 lata pequefia de pifia (no beber | -Galletas de avena caseras. -Pandepitacon | -Sandwich | -Bocadillode | -Chipsde -Tortitas de
el jugo) -1 pufiado de nueces crema de demanzana, | panintegtal | remolachaal | atroz con
Metienda | - 1 zumo de kiwi nafural. -1 yogur natural almendras y queso briey | con queso horno. crema de
platano. ricula blancoy Fruta mani.
jaménvyork | troceada.
-1 filete de merluza con verduras | - Paella de pollo. -Ensalada de -Salmon con | -Caldo de -Albondigas | -Pechugaala
asadas y papas al horno o hervida. | -Macedonia de frutas. pasta con papas asadas. | verdurascon | detemeraa | planchacon
- 1 yogur natural. zanghoria, queso | -Macedonia | parbanzos. lajardinera. | ensalada de
Cena tiemo y de frutas Revueltode | -Yogurcon | cous cops.
manzana tortilla con manzana, -1 yogur
- Gelatina con calabacin granola y natural.
frutas. canela.

Tabla 1: Propuesta de menu semanal.
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Todas las comidas deben ser acompa-
Aadas principalmente de agua. La elabo-
racion del presente menu surge a partir de
los contenidos estudiados durante el Grado
y teniendo en cuenta la ingesta diaria reco-
mendada segun la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS).

A continuacién, exponemos un pequefno
resumen donde se recoge un programa de
educacion para la salud a través del juego,
orientado a la promocién de la alimentacién
saludable y el deporte para alumnos y alum-
nas de 3° de Educacién Primaria.

El objetivo principal del programa es dis-
minuir la tasa de prevalencia de la obesidad
infantil mediante la educacién en salud, mas
concretamente en hébitos saludables en ali-
mentacion y ejercicio fisico, aplicado en for-
ma de jornadas escolares.

Para la realizacién de este proyecto pro-
ponemos un dia dedicado a la realizacién del
proyecto denominado “;Somos saludables?”.
Las jornadas consistiran en la obtencién de
“insignias” (estaran vinculadas con aspectos
de la alimentacion, actividad fisica...), en
formato chapa, mediante la superacion de
distintas pruebas en las que se involucren la
memoria, la légica y las aptitudes fisicas.

En primer lugar, se desplazardn a la clase y
se repartira una banda de tela por cada alum-
no en la que se irdn poniendo las insignias
recolectadas a lo largo de la jornada. Dichas
insignias se deberan llevar puestas hasta la
finalizacion de las jornadas. El lapso previsto
es de una mafana lectiva y se dividiran en
cuatro bloques principales desarrollados en
las siguientes sesiones:

En la primera sesion, se hara un “Quiz de
habitos alimenticios saludables”, los alum-
nos rellenardn unos cuestionarios para re-
coger informacién acerca de sus modos y
practicas de comportamiento, asi como los
conocimientos que poseen en relacion con
la alimentacion. Se realizara un juego interac-
tivo para explicar, entre otros contenidos, los
principales grupos de alimentos y qué lugar
ocupan en la piramide alimenticia. Ademas,
los alumnos aprenderdn a diferenciar la co-
mida saludable de aquella que no lo es.
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Como método de evaluacién se contras-
tardn las respuestas obtenidas en el cues-
tionario de conocimientos inicial con los
resultados de una prueba final a través de la
plataforma Kahoot. Dicha prueba consistira
en resolver 15 preguntas tipo test acerca del
tema abordado.

En la segunda sesién, denominada “Coci-
namos de manera saludable’, se procederd a
explicar correctamente cudles son los ingre-
dientes clave para crear un comida completa
y equilibrada. Posteriormente deberan ela-
borar una comida saludable, conforme a lo
aprendido haciendo uso de alimentos como
frutas de temporada y lacteos entre otros que
estaran a su disposicion.

En la tercera sesién, el alumnado acudi-
ra al patio del colegio para competir en “Las
Olimpiadas Saludables”. Se trata de una ac-
tividad tipo gymkana en la que el alumnado
debe dividirse en grupos pequerfios, de 7 u 8
personas, e ir rotando por 4 estaciones con
actividades diferentes con el fin de recolectar
el méximo numero de monedas -denomi-
nadas “saludinos”- en cada juego. Cuando la
rotacion haya terminado se hard un recuento
delos“saludinos” obtenidos por cada equipo.
Estos se enfrentaran en una prueba final, tras
la que se determinard qué equipos quedan
clasificados en el primer, segundo y tercer
puesto de “Las Olimpiadas Saludables”.

Los tres juegos tendran el objetivo princi-
pal de concienciar sobre la importancia de la
practica de actividad fisica. Para ello los jue-
gos seran los siguientes:

El primer juego se llama “Supermercado
saludable” para el que el alumnado se dis-
pondra por la cancha libremente. El objetivo
principal de este juego sera el de promover
la compra e ingesta de alimentos saludables
a través de varias listas (ver en anexos) de la
compra que llevara el docente preparado con
alimentos de todo tipo (saludables y no sa-
ludables). Para este juego habra preparadas
algunas cestas para que los distintos grupos
depositen los alimentos saludables que apa-
recen en sus listas de la compra. En el centro
habra escondidas tarjetas (ver algunos ejem-



plos en anexos) con alimentos saludables y
no saludables y deberan ir recogiéndolas y
metiéndolas en sus cestas. El grupo de alum-
nos/as que mas tarjetas de alimentos consiga
o el primero que consiga todos los alimentos
de la lista ganara. Algunas tarjetas se gana-
ran como recompensa tras sobrepasar obs-
taculos, responder preguntas sobre habitos
saludables e incluso hacer circuitos para con-
seguir tarjetas.

El segundo juego se llama “Emparejando
alimentos” para el que se haran dos equipos
para los cuales habra dos filas. Deberan ir co-
rriendo, esquivando una serie de obstaculos
para llegar al final y volver una carta de las
que alli se encuentran boca abajo para bus-
car su pareja. El alumno/a debera hacer el
relevo a otro compaiiero una vez voltee una
carta para encontrar la pareja de la carta que
sacé su compafero previamente. Se ganara
un punto por cada pareja que se descubra.

El tercer juego y ultimo juego se llama
“Pasame ese tomate” para el cual se deberan
disponer en corro para poder realizar lanza-
mientos de pelota. Deberan ir pasdndose la
pelota cada vez mas rapido. En caso de que
a alguien se le caiga la pelota, para no per-
der los puntos debe contestar a preguntas
sobre alimentacidn saludable. Si la respuesta
es incorrecta deberd pensar en un alimento
saludable y describirlo con palabras que no
lo delaten para que el resto lo pueda adivi-
nar. Si lo logran adivinar no perdera el punto
definitivamente.

La cuarta y ultima sesion, se realizard al fi-
nalizar la gymkama. En ella se repartira a los
participantes una merienda compuesta por
snacks saludables, zumos naturales, agua,
etc., como recompensa por el esfuerzo fisi-
co realizado. Esta actividad estd enfocada a
que los pequefios también tengan un rato
de tiempo libre para disfrutar del ocio junto
a sus companeros.

METODOLOGIA

A la hora de enfrentarnos al reto acerca de
qué metodologia emplear, decidimos acu-
dir a los planteamientos de Garcia Cordova
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(2005). Para este investigador la utilidad y el

valor de las encuestas como herramienta de

investigacion, especialmente en el contex-
to educativo son sumamente significativas.

Sefala que su utilizacién no solo sirve para

recopilar datos y opiniones de grupos de

poblacién, con el fin de establecer posibles
relaciones entre las distintas caracteristicas
de las personas que participan de ellas, sino
también de los lugares, las situaciones o los
hechos. Por otra parte, aporta una perspec-
tiva de gran valia. Evitar malas interpretacio-
nes, motivo por el cual las encuestas deben
de redactarse y expresarse con un lenguaje
sencillo.

El objetivo de estos cuestionarios tiene
tres finalidades fundamentales:

a) Conocer si se cumplen los requisitos ali-
menticios y de ejercicio fisico expuestos
en el marco tedrico en la poblacién esco-
lar.

b) Comparar los resultados entre dos centros
diferentes de Educacién Primaria, para,
posteriormente, analizar los resultados y
determinar las diferencias presentes en
cuanto a caracteristicas socioeconémicas
y, en caso de haberlas, posibles causas de
diferencia.

c) Plantear una propuesta de intervencion
para fomentar habitos de vida saludable
entre el alumnado de Educacion Primaria.

Muestra de estudio

Para la llevar adelante el estudio, los cues-
tionarios se les entregaron a diferentes nifos
y nifas pertenecientes al 3° curso de Educa-
cién Primaria. Los sujetos seleccionados son
un total de 42 alumnos/as que pertenecen a
dos centros ubicados en el municipio de Las
Palmas de Gran Canaria. En lo que respecta a
la situacién econdémica del primero, se trata
de una poblacién que en general puede si-
tuarse en un arco de rentas media-bajas. Por
lo que atarie al segundo, presenta una situa-
cién con rentas bajas-medias.

Instrumentos

El principal instrumento utilizado fue un
cuestionario enfocado a conocer los distin-



tos habitos de vida saludable del alumnado
(descanso, alimentacién, deporte, actividad
fisica...). Se disefaron un total de 30 pre-
guntas de respuesta abierta y multiple, re-
lacionadas con la alimentacion, tanto en el
ambito escolar como fuera de dicho espacio.
Cuestiones como la alimentacion que hay
en casa, con qué frecuencia toman algunos
alimentos en casa, las normas a la hora de la
comida, etc.

Procedimiento de la investigacion

Como primer paso hubo que delimitar el
objeto y el marco de estudio y decidir sobre
qué tema se iba a investigar. Seleccionado el
tema de la alimentacién y los habitos saluda-
bles en nifios y nifas durante la etapa escolar,
escogimos también el apartado de ejercicio
fisico y su relacién con la alimentaciéon como
tema transversal.

La herramienta éptima para la realizacién
de la investigacidon valoramos que deberian
ser los cuestionarios, para poder extraer la
informacién y poder comparar los resultados
de ambos centros. Tras su disefo, procedi-
mos a entregar los cuestionarios que habrian
de rellenar a través de un enlace de Google
Forms. Finalmente, procedimos al andlisis
y estudio de los datos obtenidos y a la ex-
traccién de las conclusiones pertinentes. To-
mamos de referencia una seleccién de doce

preguntas que consideramos mas significati-
vas dado que el conjunto total escapa a los
limites de paginacion establecidos para el
presente trabajo.

RESULTADOS

A continuacién, pasamos al andlisis de los
resultados emanados de los cuestionarios.
Con objeto de clarificar a qué centro corres-
ponden los resultados, siguiendo el esquema
del grafico1, aquellos que se encuentran a la
izquierda pertenecen al CEIP |y los que se en-
cuentran a la derecha al CEIP Il

En cuanto a los valores calculados en lo
que respecta a peso y altura en base al Indice
de masa corporal (IMC), los resultados obte-
nidos reflejan que ambos centros presentan
alumnado con buenos habitos a excepcién
del CEIP I, que posee 21 alumnos/as, de los
cuales un 81% (17 alumnos/as) tienen valo-
res normales, un 14% (3 alumnos/as) tiene
sobrepeso y un 5% (1 alumno/a) tiene obe-
sidad.

Estos datos vienen definidos por el con-
texto que posee el centro educativo ya que
son muchas las familias que no poseen los
recursos econdémicos suficientes para pro-
porcionar una alimentacién saludable a sus
hijos/as. Por otro lado, el CEIP | ha obtenido
mejores resultados puesto que posee 19
alumnos/as y tan solo un 12% (2 nifos/as)
tienen sobrepeso.

Figura 1: IMC del alumnado de ambos centros educativos.
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HABITOS SALUDABLES

Figura 2: ;Cuantas comidas realizas al dia incluyendo el recreo y la merienda?
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En las gréficas expuestas a continuacién
se analizan las variables de las preguntas que
valoramos como mas significativas en lo que
respecta a los distintos habitos saludables
enfocados en la alimentacion.

Como se puede observar sorprendente-
mente, si se contrastan estos resultados con
lo anterior, focalizados en el IMC, apreciamos
que el alumnado del CEIP Il cuenta con una
mejor rutina. La mayoria del alumnado rea-
liza 5 comidas diarias, aunque seguramente
serian de peor calidad que las que realiza el
alumnado del otro centro educativo, dado
el precario contexto socioeconémico. No
obstante, habria que profundizar mas en las
posibles causas que motivan este resultado.

Con la seleccién de esta Figura 3 busca-
mos poner de manifiesto que, aunque haya

4 comidas
5 comidas
i 3 comidas
# 2 comidas

un gran porcentaje por ambas partes de
alumnos/as que desayunan, es importante
observar que en el CEIP Il, a pesar de que las
familias estdan mds implicadas y conciencia-
das, observamos que hay un mayor nimero
de alumnos que no desayunan. Ademds de
practicas culturales (“tener el estbmago ce-
rrado”), podria responder a esos factores de
indole econémico que sefialamos mas arriba.

Como ya hemos comentado, el alumna-
do que desayuna diariamente tiene menos
probabilidades de desarrollar obesidad, que
aquel otro que lo hacen de forma espora-
dica u ocasional. Los primeros tendran una
mejor alimentacién durante el dia, tenien-
do en cuenta el rendimiento académico y la
memoria, lo que, por extensién, les llevaria a
obtener mejores calificaciones en las diferen-

Figura 3: ;Has desayunado antes de venir al colegio?
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Figura 4: ;Cuantas piezas de fruta comes al dia?
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tes pruebas y poder realizar con efectividad
otras tareas igual de importantes para su for-
macion. Muy diferente de los segundos

Como se puede apreciar al comparar am-
bas gréficas, puede decirse que en el CEIP |,
aproximadamente un 60% del alumnado
consume mas de 3 piezas de fruta al dia. Un
claro indicativo de la preocupacién familiar
en ese sentido, pero también de su mayor
nivel econémico. Mucho mas en tiempos
de crisis como los actuales donde el valor
de este tipo de productos se ha encarecido
enormemente.

Tan solo un 5 % reconoce no consumir nin-
guna, aspecto que, si se descartase el tema
econdmico, podria deberse a factores como
alergias, por ejemplo. En todo caso, habria
que estudiarlo ya que viene casi a coincidir
con el porcentaje con el CEIP II. En este Ultimo,
sus resultados globales son muy parecidos, si

‘tres It cinco o mas

B ninguna

bien cabe aclarar que el centro hace entrega
de comida a aquellas familias que acceden al
proyecto “Desayuno saludable”. De hecho, la
mayor diferencia se encuentra en la media
de tres piezas de fruta que responderia a esta
iniciativa. Pocas familias podrian permitirse el
acceso a una mayor cantidad como se refleja
en las respuestas.

Con la ingesta de 5 piezas de fruta diarias
aseguramos el aporte de vitaminas y minera-
les que el organismo necesita a lo largo del
dia, ademds de conseguir un aporte hidrico
importante, ya que la fruta es agua en un 75-
90%.

A la hora de enfrentarnos a esta compa-
rativa, es importante aclarar que en ambos
centros se consume agua en general durante
las comidas. Resulta sorprendente que en el
CEIP I un 15,8% del alumnado reconozca be-
ber zumo de frutas durante las comidas, en

Figura 5: ;Qué bebes habitualmente durante las comidas?
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tanto que en el CEIP Il lo haga un 19%. El si-
guiente paso seria analizar el tipo de bebida,
si es 100% jugo, si es néctar... Curiosamen-
te un pequeio porcentaje consume de este
mismo centro consume bebidas azucaradas
(refresco). Consideramos que esta gréfica po-
dria ayudar a conocer un poco mas las cau-
sas en torno al por qué algunos alumnos/as
cuentan con un IMC tan alto para su edad, ya
que podria corresponderse con el porcentaje
de alumnado que se recoge en la Figura 1.
Como sabemos este tipo de bebidas llevan
al aumento de peso y, por extension, sino se

realiza un cierto control, al incremento del
riesgo de trastornos como enfermedades
cardiacas y diabetes entre otras.

Tal y como podemos ver en la Figura que
se muestra a continuacion, hay un gran por-
centaje de alumnado en ambos centros que
come despacio lo que puede interpretarse
como un buen indicador de esos habitos ali-
menticios que buscamos. De hecho, casi hay
correlacién entre ambos. Ademas, el comer
lento ayuda a que alcanzar una mayor sensa-
cién de saciedad, no engorda y favorece que
el proceso de digestion sea completo. Por lo

Figura 6: ;Comes rapido o despacio?

que se refiere al otro punto de la pregunta, si
bien el porcentaje no es precisamente bajo,
habria que investigar las costumbres familia-
res antes de sacar conclusiones erréneas. No
obstante, cabe la posibilidad de que muchas
no tengan en cuenta este aspecto.

Como se puede apreciar, de entrada, sor-
prende el porcentaje de alumnos que en el

CEIP | practicamente no van nunca o de for-
ma esporadica. Hecho que de nuevo incide
en la preocupacién de las familias o, al me-
nos, en una mayor concienciacion en torno a
los productos que consumen o pueden con-
sumir. Igualmente, en su capacidad econé-
mica, capaz de buscar un alimento de mayor
calidad. En este sentido, como bien sabemos,

Figura 7: ;Acudes a establecimientos de comida rapida?
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los locales de comida rapida suelen ofrecer
una oportunidad muy econémica para quie-
nes han de llenar sus estdbmagos a bajo coste,
practica que encajaria en el alumnado del
CEIP II. Un indicador claro de los porcentajes
obtenidos en la gréfica relacionada con el
IMC, donde podemos ver que hay casos de
sobrepeso e incluso obesidad infantil. Inver-
samente proporcional en el otro centro que
al no acudir a ese tipo de establecimientos
acaba por repercutir positivamente en la me-
dia de IMC. Cabe sefalar que el consumo de
comida rapida puede provocar enfermeda-
des crénicas como la diabetes infantil.

ACTIVIDAD FiSICA, TIEMPO LIBRE Y
DESCANSO

A continuacién, se analizaran aquellas va-
riables que valoramos como importantes en
lo que respecta a la actividad fisica, tiempo
y descanso del alumnado de ambos centros
educativos.

Una vez mas sorprenden los datos. Las
familias del CEIP Il en general pasarian, pro-
porcionalmente, mas tiempo con sus hijos/as
en todos los sentidos. Particularmente si su-
mamos los porcentajes centrado en todos los
dias y todos los fines de semana, que técni-
camente dispondrian de una mayor libertad
de movimientos. Lo que habria de redundar
en una mayor actividad fisicay una mejora en
los indices de masa corporal que, como ya vi-
mos, no tiene su reflejo en los resultados an-
teriores. Las familias se implican en gran me-
dida con sus hijos para realizar actividades
que no conlleven estar en casa con la video-
consola o la television y fomentar en sus hijos
descendientes habitos de vida saludables.

En el caso del CEIP |, el porcentaje para el
mismo caso es muy inferior, practicamente
menos de la mitad, alrededor del 16%.Y mas
llamativo ain que en un 11% su actividad
sea nula. Las familias también se implican,
pero en menor medida en comparacion con

Figura 8: ;Practicas algun deporte?
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Podemos observar como hay un alto por-
centaje de alumnos/as que practican algin
deporte en ambos centros, aunque es mayor
en el CEIP Il y casi podria decirse mas diver-
so, algo que estaria vinculado a los distintos
lazos emocionales que pueden llegar a de-
sarrollar con sus companero/as, ademas de
desarrollar habilidades sociales. Una posible
interpretacion desde una Optica econdmica
apuntaria a que la mayoria de las familias no
poseen trabajos estables o se encuentran en
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B Tenis/padel

16,7%

desempleo, motivo por el cual tendrian una
mayor opcién de tiempo para poder llevar a
sus hijos a los entrenamientos, partidos...etc.
Por otra parte, los datos obtenidos del CEIP |
deben de asociarse a la zona geografica en la
que se situa el centro ya que esta zona dispo-
ne de dreas como parques, plazas, avenidas
e incluso zona préxima a la playa en la cual
estan disefadas para la practica de actividad
fisica al aire libre lo que permite al alumnado
de la zona disfrutarlas.



Figura 9: ;Con qué frecuencia haces actividad fisica con tus padres? (excursiones, caminar, paseos en
bici, correr, patinar, etc.)
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el otro centro educativo. Circunstancia que
responderia a factores de indole socioeco-
némico y/o culturales, en los que habria que
profundizar mas.

Respecto a la dedicacién al estudio, po-
demos comprobar que en ambos centros se
aprecian datos muy llamativos. Desde alum-
nado que reconoce no dedicar ninguna hora
a esta labor a aquellos otros que focalizan su

menor probabilidad de problemas de apren-
dizaje y mejores resultados, es decir, que una
dieta de elevada calidad nutricional y alimen-
ticia mejora el rendimiento académico.
Como ya hemos seflalado mas arriba, un
consumo alimentario rico en nutrientes esen-
ciales y con aporte energético de acuerdo
con las necesidades individuales, se relacio-
na de manera significativa con un buen ren-

Figura 10: ;Cuanto tiempo dedicas en casa a hacer los deberes y estudiar?
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atencién en mas de tres horas al dia, si bien lo
comun en ambos casos es dedicarle alrede-
dor de una hora.

Este aspecto puede parecer no significati-
vo dentro de los habitos de vida saludables,
pero, como sabemos, se encuentran estre-
chamente ligados. Un buen rendimiento
académico y tener correctos habitos nutricio-
nales, en los que se realicen las cinco comi-
das diarias recomendadas, se asocian a una
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dimiento académico. Por dicho motivo una
dieta equilibrada a la que se acompane de
las suficientes horas de estudio vendria a ser
un factor determinante para la promocion de
habitos de vida saludable. De ahi que se po-
dria decir que existe una fuerte relacion entre
el rasgo de responsabilidad y el rendimiento
académico.

Los resultados obtenidos en esta pregun-
ta reflejan claramente la preferencia de la



Figura 11: ;Cudnto tiempo dedicas al dia a jugar en la calle o con juguetes?
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mayor parte del alumnado por realizar activi-
dades de corte social en el espacio de la calle,
bien sea con amigos o familiares o jugar con
juguetes, lo que implicaria que no hacen un
uso excesivo de las nuevas tecnologias para
la edad que tienen, sin que descarten otros
factores relevantes como el acceso a ellas,
bien sea por motivos econémicos como he-
mos comentado o por temas culturales aso-
ciados al dmbito familiar. Aun asi, el escenario
es diferente en ambos casos, si ben es practi-
camente coincidente en el caso de aquellos
que dedican alrededor de una hora diaria.

El CEIP | tiene un resultado muy llamativo
el cual indica que un 15,8% del alumnado no
dedica nada de tiempo a jugar en la calle o
jugar en casa con juguetes lo que puede re-
flejar que haya alumnos que no tengan tiem-
po ya que tienen actividades extraescolares

A47,6%

o algun tipo de implicacion deportiva que
no se los permite. Curiosamente viene casi a
coincidir con el porcentaje de aquellos que
nunca salen de casa para realizar actividades
diferentes, como recogimos en la Figura 9.
Cabe senalar que durante la realizacion de las
encuestas hubo muchos alumnos/as que in-
dicaron que no jugaban con juguetes, puesto
que ya eran mayores, lo que refleja un cam-
bio de mentalidad, producto de procesos
evolutivos y de madurez, pero también de
la dindmica social imbuida de la tecnologia
de ultima generacidn presente en nuestras
vidas.

En cuanto al CEIP Il se refiere, presenta
un mayor numero de alumnos/as que pa-
san muchas horas realizando las actividades
mencionadas, lo que podria responder a las
caracteristicas espaciales de la zona. Habla-

Figura 12: ;Cudntas horas al dia sueles jugar a la consola o navegar por internet?
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mos de un barrio pequeiio que dispone tan
solo de una plaza que representa el punto de
encuentro para los nifios y nifas de la zona.
A ello se aiade, el hecho de que muchas fa-
milias no se puedan permitir ciertos bienes
(consolas, ordenadores, tabletas...) que, en
numerosas ocasiones se encuentran muy
presentes en la vida de los infantes, particu-
larmente desde el ambito de la publicidad.
Circunstancia que favoreceria que sus fami-
lias considerasen relevante como alternativa
que sus hijos/as se relacionen y participasen
con otros nifos/as de ese espacio tradicional
que es la calle.

A primera vista, los datos que se recogen
en la Figura 12 serian realmente preocupan-
tes dado que habria un gran porcentaje del
alumnado que haria uso de las tecnologias
de ultima generacién (videoconsola, movil,
tablet, ...) en su tiempo libre. No obstante,
existe un sesgo en la muestra que debemos
comentar. Como ya hemos visto no todas las
familias disponen de los mismos recursos
para la adquisicion y mantenimiento de este
tipo de bienes. Por lo que el nimero de res-
puestas totales recibido fue menor.

En ambos centros es significativo su em-
pleo, siendo coherente que el porcentaje sea
mayor en el CEIP | por las condiciones socioe-
conomicas sefaladas anteriormente. No obs-
tante, es llamativo ese 15% que solo lo hace
los fines de semana, dado que se asemeja

mucho a los porcentajes asociados a quienes
no realizan ninguna actividad en la calle ni
tampoco suelen realizar alguna practica de-
portiva o fisica con sus padres.

Por otra parte, el sobre uso que realiza
parte del alumnado del CEIP Il es verdadera-
mente alarmante, en torno al 30%. Escenario
que va mucho més alla del lapso temporal y
que podria repercutir gravemente en su sa-
lud a medio largo plazo. Igualmente podria
ser un buen indicador del sobrepeso en este
alumnado. Si bien quedan pendientes otras
variables como averiguar si el uso es compar-
tido o no.

Dependiendo de cémo usemos la tecno-
logia, puede ayudarnos a promover y promo-
cionar hébitos de vida saludable a través de
la gamificacién o bien inducir de forma indi-
recta enfermedades propias de derivadas del
sedentarismo asociado a una pantalla, caso
de las cardiovasculares e incluso diabetes en-
tre otras. No se nos escapa que estamos ante
un problema social grave, dada la dinamica
social imperante que busca armonizar el tra-
bajo diario con el cuidado de los menores a
través de una pantalla. Para combatir esta
problemdtica existen diversas soluciones
como, por ejemplo, los programas propues-
tos por la Consejeria, por el propio centro es-
colar e incluso por las propias familias.

La conclusidn a la que llegamos es la que
indica que si un nifio o nifa que se alimenta

Figura 13: ;Cudntas horas duermes por la noche?
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de forma incorrecta y dedica muchas horas a
estar delante de las pantallas no estara nada
motivado para salir a hacer deporte, ganara
peso y se volverd mas sedentario. Una ca-
dena de sucesos que podria derivar en ese
cambio fisico no acorde al canon establecido,
que iria mas alla del “gordito/a” y, por coex-
tensién, provocar casos de acoso escolar.

Por ultimo, hemos querido abordar el des-
canso de los infantes dado que es un aspec-
to primordial para la promocién de buenos
héabitos alimenticios. En este sentido, puede
decirse que el alumnado de ambos centros
posee buenos héabitos de descanso de ma-
nera general. En conjunto la mayoria duerme
entre 7 y 9 horas, frente a un porcentaje mi-
noritario que lo hace entre las 6-7. Situacién
que no seria recomendable para nifios entre
6y 12 aios de edad ya los especialistas reco-
miendan que a partir de esa edad se duerma
entre 9 a 12 horas. Resultaria muy facil atri-
buir esos porcentajes al empleo de dispositi-
vos tecnoldgicos (videoconsola, tablet ...). En
realidad, necesitariamos conocer con mayor
exhaustividad primero si disponen de ellos,
antes de extraer conclusiones erréneas.

Para los nifos y nifas, el descanso es un
factor muy importante que permitirda man-
tener una buena salud fisica y mental, asi
como un adecuado desarrollo. El suefio es
tan importante y necesario como la actividad
fisica. Si no se logra el suficiente no existira
un reposo de calidad, lo que podria afectar
a procesos como la atencién, la memoria, la
capacidad de aprendizaje, ademas puede
provocar mal humor, irritabilidad, problemas
de comportamiento y debilitar el sistema in-
munoldgico.

CONCLUSIONES Y VALORACION

Antes de realizar este trabajo de investi-
gacion nuestra intencion era la de analizar,
a partir del trabajo de observacién partici-
pante, los habitos alimenticios y saludables
del alumnado de Educacién Primaria en un
entorno controlado, ya que sera el ambito en
el que habremos de desarrollar nuestra labor
profesional en un futuro. Por dicho motivo
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valoramos que una buena herramienta para
obtener los datos necesarios era la entrega
de cuestionarios a los alumnos y alumnas de
los centros educativos citados.

Los hébitos de vida saludable pueden lle-
gar a verse afectados directamente por mu-
chos factores que pueden favorecer o dismi-
nuir el desarrollo no solo en los escolares sino
de la poblacion en general. Por lo que atafie
al dmbito escolar que es el que nos ocupa, a
partir de los resultados obtenidos en las en-
cuestas, puede decirse que la mayor parte
del alumnado consumia alimentos de bajo
aporte nutricional, como galletas o bolleria
industrial. Tan solo unos pocos almorzaban
fruta o alimentos saludables.

Este comportamiento que ocurria en el
aula no es algo aislado, al contrario, vendria
a ser un reflejo de lo que pasa realmente en
la sociedad. Es decir, no podemos soslayar
que en los ultimos aftos hemos padecido no
solo una pandemia sino también una crisis
econdmica, circunstancia que ha influido
en los modos de vida y en la posibilidad de
acceso a determinados productos. Situacion
que repercute directamente en la salud de
los individuos. Una falta de cuidado que se
ha traducido en el incremento de las enfer-
medades cardiovasculares y la obesidad,
que preocupan a gran parte de la sociedad
espanola y que cada vez aparecen en edades
mas tempranas, en linea con lo propuesto
por Andrade (2013) para quien el problema
del sedentarismo y los malos habitos de ali-
mentacion han ido evolucionando segun se
ha progresado en nuevas tecnologias para el
ocio y nuevos alimentos sintéticos o precoci-
nados.

En un sencillo ejercicio de andlisis visual
de nuestros centros comerciales, zonas de
ocio, parques de diversiones..., se puede
apreciar que los hébitos alimentarios de la
parte de la sociedad que participa de ellos
estan basados en el consumo de comida
precocinada y procesada, lo que se conoce
como “comida rapida”. Una practica extendi-
da casi a todos los niveles sociales motivada
por la dindmica laboral contemporanea y la



“necesidad” de un mundo interconectado las
24 horas del dia. Lo que conlleva el consumo
de productos ultraprocesados de los que no
somos conscientes, en la misma medida que
tampoco lo somos de las consecuencias que
esto puede generar en nuestro organismo a
largo plazo.

Por este motivo consideramos de vital
importancia promover dentro de los centros
educativos unos correctos habitos alimen-
ticios, ya que esto contribuiria a una buena
calidad de vida. A su vez, se deberia incidir e
insistir sobre la importancia de consumir cier-
tos alimentos, asi como ofrecer alternativas
saludables y poner el énfasis en el impacto
contemporaneo y futuro del sobrepeso y la
obesidad.

Un escenario que podria derivar en conse-
cuencias negativas para el desarrollo y la ca-
lidad de vida del alumnado, que bien podria
evitarse de actuar con antelaciéon en linea
con lo defendido por Diego-Cordero et. al
(2017). Como bien sefalan estos investigado-
res, este hecho nos permitird ponernos como
objetivo trabajar en las medidas para luchar
contra la obesidad y conseguir prevenirla y/o
disminuirla, ya que las enfermedades fuerte-
mente relacionadas con la obesidad generan
un gran coste sanitario cuando ésta esta con-
sumada, pero también incapacitan a la per-
sona en su vida personal y laboral.

Una buena linea de actuacion seria empe-
zar a implementar programas que utilizaran
la gamificacion como una estrategia para el
fomento de esos buenos habitos de vida que
buscamos para los escolares e influir de for-
ma positiva a largo plazo en su estilo de vida,
por extension, de la sociedad.

En suma, todo apuntay nos conduce a que
los programas de Educacion para la Salud no
se deberian de conformar con desarrollar
conceptos, sino que es igualmente necesario
disefar estrategias para que se produzcan
realmente cambios en las conductas alimen-
tarias, intentando reconciliar lo apetecible
con lo sano. Programas y estrategias que ten-
drian, a su vez, que estar intimamente rela-
cionados con el contexto del centro escolar,
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con especial urgencia en su puesta en mar-
cha en aquellos mas marginales.

Todo ello no sera posible si no se le conce-
de a la alimentacién la importancia que me-
rece dentro del curriculum educativo, de for-
ma que consigamos alumnos bien formados,
reflexivos y criticos ante la presion social de
determinadas dietas o productos milagrosos,
al mismo tiempo que prevendrian muchos
problemas de rendimiento escolar provoca-
das por carencias alimenticias, y, lo que es
mas grave, la alta incidencia de enfermeda-
des nerviosas intimamente relacionadas con
la propia alimentacién.

En definitiva, hacemos nuestras las pala-
bras de Bonito (2015) cuando defiende que
la educacion hace, indiscutiblemente, bien a
la salud y la salud a la educaciéon. Cuanto me-
jor sea la condicién de la salud de nuestros
estudiantes, es mas probable que estos me-
joren su rendimiento académico, asi como
mayores seran las recompensas en términos
de mejoria de su calidad de vida futura.

Gracias a la constante busqueda de in-
formacién hemos comprendido que es real-
mente necesario que los docentes estemos
informados en todo momento ya que habra
mucha informacién que contrastar e inclu-
so que ha podido llegar a cambiar. Ademas,
los docentes deben ser, ante todo, personas
comprometidas con su profesién y compren-
sibles ante las situaciones personales de sus
estudiantes, y no quedarse simplemente en
meros trasmisores de conocimientos. La so-
ciedad cambia, y con ella cambia también la
escuela, por lo que el docente debe innovar
segun las exigencias que la sociedad esta-
blezca.

Asi, este trabajo puede servir de apoyo
dentro del ambito de la investigacion y ayu-
dar a otros investigadores que traten el mis-
mo tema gracias a la cantidad de informacién
contrastada y referenciada que recoge.
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ANEXO
CUESTIONARIO SOBRE HABITOS ALIMENTARIOS Y DE ACTIVIDAD FISICA EN ESCOLARES

Estimados/as alumnos/as les agradeceria vuestra colaboracion para rellenar este formulario sobre los
habitos alimentarios y de actividad fisica en la edad escolar. El cuestionario es anénimo.

¢{Como contesto el cuestionario?

Para completar este cuestionario debes leer atentamente todas las preguntas y contestar con la mayor
sinceridad posible. En la mayoria de las preguntas tendras que marcar sélo UNA respuesta (X). Sin embar-
go, en algunas preguntas puedes marcar mas de una casilla (esta indicado).

Muchas gracias por tu colaboracién.

Antes que nada...algunas preguntas sobre ti
¢A qué curso vas? Eres un nifio o una nifa? ;Cuantos afos tienes?
¢Cuanto pesas? kg (Cuanto mides? m

Algunas preguntas sobre tu alimentacion
;Cuantas comidas realizas al dia incluyendo el recreo y la merienda?

Dos Tres Cuatro Cinco Mas de cinco

¢Has desayunado antes de venir al colegio? Si No

;Qué sueles desayunar? Puedes marcar varias casillas

Leche Zumo Bolleria Cereales, galletas...  Yogur Fruta  Bocadillo Nada
;Cuantas piezas de fruta comes al dia?

Una Dos Tres Cinco o més Ninguna

;Cudntas veces comes a la semana estos alimentos?

4 0 mds veces 3 veces 2 veces 1vez Nunca

Lentejas

Pan

Legumbres

Papas sancochadas

Papas fritas

Arroz

Pescado

Pasta

Pollo

Lomo

Ternera

Comida rapida (hamburguesa, pizza,
perrito caliente...)

Comida frita

Verduras y hortalizas

Fruta

Huevos

Lacteos (yogur, leche...)

Bolleria/dulces

Refrescos

Agua
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;Qué bebes habitualmente durante las comidas?

Agua Refresco Zumo Leche Otros
;Cuanta agua bebes al dia? De 2-4vasos De4-6vasos De 6-8 vasos Mas de 8 vasos
;Comes rapido o despacio? Réapido Despacio

{Qué has comido o bebido durante el recreo? Puedes marcar varias casillas.
Bolleria Yogur Cereales, galletas... Frutos secos  Bocadillo Fruta Zumo

;Qué sueles merendar? Puedes marcar varias casillas.

Bolleria Yogur Cereales, galletas... Frutos secos Bocadillo Fruta
Zumo Bolleria  Refrescos
;Comes en el comedor del colegio? Si No

;Comes muchos dulces (chocolate, donuts, pasteles, golosinas, etc)?
Marca cuantos sueles comer al dia.
Dos Tres Cuatro Cinco Mas de cinco

¢Acudes a establecimientos de comida rapida? Marca con una X cuantas veces vas.
1-2 veces a la semana 40masalasemana 2-3vecesalasemana Nunca

;Sueles comer viendo la television?
Si No

Algunas preguntas sobre tus habitos de actividad fisica

¢Como vas al colegio habitualmente?
Andando Coche Transporte publico Moto Bicicleta o patinete
Transporte escolar

Si haces alguin trayecto de ida al colegio caminando ;Cuanto tiempo caminas?
Muy poco (menos de 5 minutos) Poco (entre 5y 15 minutos)
Mucho (mas de 15 minutos)

Habitualmente, ;cémo vuelves del colegio?
Andando Coche Transporte publico Moto Bicicleta o patinete
Transporte escolar

Normalmente, subes a casa:
Por las escaleras Por el ascensor Por escaleras y ascensor indistintamente
Vivo en una casa o piso bajo

Normalmente, bajas de casa:
Por las escaleras Por el ascensor Por escaleras y ascensor indistintamente
Vivo en una casa o piso bajo

Durante el recreo, ;qué haces habitualmente?
Correr Pillar Andar Escondite Poli-ladrén Bailar Hablar Leer
Otro

¢{Realizas alguna actividad fisica extraescolar?
Si No

33



Si es que si, marca con una X qué deportes haces:

Fuatbol Baloncesto Balonmano Tenis/padel Natacion Karate
Judo Patinaje Voleibol Atletismo Baile Otro
;Cuantos dias a la semana?

Uno Dos Tres Cuatro Cinco

¢{Realizas algun tipo de deporte organizado? (n un club federado) Si es que si, indica cuantos dias.
Si No

¢Cuantos dias a la semana?

Dos Tres Cuatro Cinco Masde cinco

¢Con qué frecuencia haces actividad fisica con tus padres? (excursiones, caminar, paseos en bici,
correr, patinar, etc.)
Todos los dias ~ Todos los fines de semana  Nunca Algunos dias  Algunos fines de semana

;Cuanto tiempo dedicas en casa a hacer los deberes y estudiar?
Alrededor de 1 hora al dia Alrededor de 2 horas al dia  Alrededor de 3 horas al dia Nada

;Cuanto tiempo dedicas al dia a jugar?
Alrededor de 1 hora al dia Alrededor de 2 horas al dia Alrededor de 3 horas al dia
Mas de 3 horas al dia Sélo los fines de semana

¢Cuantas horas al dia sueles ver la television?

Alrededor de 1 hora al dia Alrededor de 2 horas al dia Alrededor de 3 horas al dia
Mas de 3 horas al dia Sélo los fines de semana

;Cuantas horas al dia sueles jugar a la consola o navegar por Internet?

Alrededor de 1 hora al dia Alrededor de 2 horas al dia Alrededor de 3 horas al dia
Mas de 3 horas al dia Sélo los fines de semana

;Cuantas horas duermes por la noche?
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