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El objetivo del estudio fue conocer los hábitos relacionados con la alimentación del alumnado
de la UPV/EHU y realizar una comparación con las directrices que la Sociedad Española de Nutri-
ción Comunitaria recomienda mediante la Pirámide de la Alimentación para una alimentación equi-
librada. Los datos obtenidos destacan una alta tasa de sobrepeso y un desequilibrio en los grupos
de alimentos ingeridos. 

Palabras Clave: Nutrición. Grupos de alimentos y alumnado universitario.

Hona azterlan honen helburua: EHUko ikasleen elikadurarekin zerikusia duten ohiturak eza-
gutzea eta Sociedad Española de Nutrición Comunitaria delakoak elikadura orekaturako Elikadura
Piramidearen bidez gomendatzen dituen jarraibideekin konparatzea. Lorturiko datuek agerian jarri
dute gehiegizko pisuaren tasa handia, bai eta desoreka ere ahoratzen diren elikagai multzoetan. 

Giltza-Hitzak: Nutrizioa. Elikagai multzoak eta unibertsitateko ikasleak.

Le but de l’étude était de connaître les habitudes liées à l’alimentation des élèves de la
UPV/EHU et de faire une comparaison avec les directives que la Société Espagnole de Nutrition
Communautaire recommande au moyen de la Pyramide de l’Alimentation pour une alimentation
équilibrée. Les données obtenues font ressortir un taux élevé de surpoids et un déséquilibre dans
les groupes d’aliments ingérés. 

Mots Clé : Nutrition. Groupes d’aliments et étudiants.

¿Es la dieta del alumnado 
universitario una dieta 
mediterránea?
(Is university student’s diet a Mediterranean diet?)

Hoyos1, Itziar; Gil, Javier2; Díaz, Elena3; Irazusta, Jon4;
Ruiz, Fátima5

UPV/ EHU. Fac. de Medicina y Odontología. Dpto. de Fisiología.
Sarriena, s/n. 48940 Leioa 
itziar.hoyos@ehu.es1; javier.gilgoikouria@ehu.es2;
elena.diaz@ehu.es3; jon.irazusta@ehu.es4; fatima.ruiz@ehu.es5

Irazusta, Amaia 
UPV/ EHU. Escuela Universitaria de Enfermería. Dpto. de Enfermería.
Sarriena, s/n. 48940 Leioa 
amaia.irazusta@ehu.es

BIBLID [1137-439X (2008), 30; 73-84]

Zainak. 30, 2008, 73-84

Recep.: 21.09.06
Acep.: 02.07.08

brought to you by COREView metadata, citation and similar papers at core.ac.uk

provided by Hedatuz

https://core.ac.uk/display/11502891?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1


74

1. INTRODUCCIÓN

En la actualidad, nuestra sociedad está viviendo un cambio; pasando de una
sociedad industrial a una sociedad del conocimiento. Los cambios sociales y
económicos y el aumento de la urbanización han contribuido a desarrollar esti-
los de vida poco saludables como el sedentarismo y el consumo de una alimen-
tación inadecuada. 

La dieta es uno de los componentes de los estilos de vida que ejerce una
mayor influencia sobre la salud, determinando de forma decisiva el desarrollo
físico y el crecimiento, la reproducción y el rendimiento físico e intelectual. 

La manera de satisfacer las necesidades nutricionales mediante la alimen-
tación puede adoptar las más diversas formas de acuerdo con la cultura, por lo
que el estado nutricional no puede ser evaluado y comprendido completamente
separado del contexto sociocultural. Hablar de hábitos alimentarios desde la
óptica nutricional significa hacerlo teniendo en cuenta los aspectos culturales y
sociales, económicos y psicológicos que influyen en la vida.

En la actualidad, los cambios producidos en las sociedades más desarrolla-
das, han contribuido a desarrollar estilos de vida poco saludables con un aumen-
to en la incidencia de determinadas enfermedades. Entre estos cambios se
encuentran los cambios en la alimentación, la disminución del trabajo físico rea-
lizado por personas, el aumento del sedentarismo, el aumento de consumo de
alcohol y tabaco, el estrés y el aislamiento individual dentro de una sociedad
masificada (Serra Majem y cols., 2001; US Department of Agriculture, 2005).
Cambios de hábitos que están provocando el aumento de ciertas enfermedades
(Bouchard y cols., 1990; Folsom y cols., 1985).

Cabe suponer que estos cambios en las conductas alimentarias se deben de
estar produciendo de manera todavía más patente en algunos sectores pobla-
cionales, como es el caso de los jóvenes, debido a que son grupos más vulnera-
bles a la agresiva publicidad que incentiva el consumo de determinados alimen-
tos no necesariamente apropiados para sus requerimientos energéticos, por lo
que tienen una mayor facilidad para adquirir patrones dietéticos no saludables. 

La juventud es una etapa crucial en el desarrollo de la persona en la que se
van adquiriendo hábitos que en la mayoría de los casos se mantienen en la edad
adulta, con el consiguiente riesgo o beneficio para la salud (OMS, 1990). Estos
hábitos de riesgo incrementan de forma notable la probabilidad de desarrollar
ciertas patologías en la vida adulta. Estas patologías incluyen: dislipemias/ate-
roesclerosis (Leis y cols., 1999), trastornos del comportamiento alimentario, obe-
sidad/diabetes (Marcos y cols., 2001; Castillo y cols., 1994; Moreno y cols.,
1995), osteoporosis (Molgaard y cols., 1998), ciertos tipos de cáncer (Frankel y
cols., 1998) y etc. 

Es de vital importancia que los universitarios adopten adecuados hábitos ali-
mentarios a lo largo de sus años estudiantiles ya que el hecho de modificar los
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hábitos alimentarios constituye una medida preventiva de primer orden y es de
particular relevancia si se realiza en las edades tempranas, debido a que la
juventud es una etapa decisiva para promover la salud y generar estilos de vida
(Varillas, 2004). 

Por otro lado, el acceso a la universidad supone un cambio importante en el
individuo que puede repercutir en su estilo de vida (Blasco y cols., 1996). Todo
ello convierte a este segmento de la población en un grupo especialmente vul-
nerable desde el punto de vista nutricional.

Por ello, es de suma importancia llegar a conocer los hábitos alimentarios de
este sector poblacional para promover hábitos y estilos de vida saludables. Los
universitarios representan un grupo importante a tener en cuenta para la pre-
vención y promoción de la salud mediante programas que incluyan educación
nutricional. 

2. OBJETIVO

El objetivo del presente trabajo es conocer los hábitos y las costumbres rela-
cionadas con la alimentación del alumnado matriculado de primer curso del
Campus de Bizkaia de la Universidad del País Vasco/ Euskal Herriko Unibertsi-
tatea y realizar una comparación con las recomendaciones para una alimenta-
ción equilibrada que la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria (SENC) rea-
liza para la población española mediante la Pirámide de la Alimentación modifi-
cada y publicada en la Guía de la Alimentación Saludable en el año 2004 (SENC,
2004).

El estudio se ha centrado en la población universitaria ya que es en estas
edades, a partir de los 17-18 años, cuando parece que los hábitos de vida que
se adquieren son un buen indicador de los hábitos que se mantendrán durante
la edad adulta.

Es por ello que con el objetivo de analizar los estilos de vida relacionados con
la salud de los universitarios, se ha investigado el tipo de alimentación que éstos
llevan a cabo.

3. MATERIAL Y MÉTODOS

La muestra que participó en el estudio, fue seleccionada aleatoriamente
entre el alumnado matriculado de primer curso del Campus de Leioa de la Uni-
versidad del País Vasco / Euskal Herriko Unibertsitatea. En este Campus se
encuentran la Facultad de Ciencias Sociales y de la Comunicación, Facultad de
Ciencia y Tecnología, Facultad de Bellas Artes, Facultad de Medicina y Odontolo-
gía, Escuela Universitaria de Enfermería, Escuela Universitaria de Relaciones
Laborales y la Unidad Docente de Derecho. De un total aproximado de 800 alum-
nos/as matriculados, 133 universitarios fueron invitados a participar en el estu-
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dio por carta y el 86% aceptó voluntariamente la invitación. Todos los sujetos
recibieron información verbal y por escrito sobre las pruebas a realizar en el estu-
dio antes de firmar el consentimiento informado para participar en el mismo. En
total participaron 111 alumnos/as de primer curso del Campus de Bizkaia, de
los que 75 son mujeres y 36 hombres. Tienen una media de edad de 18.65 años
en un rango de 18 a 24 años. El estudio se realizó de febrero a mayo de 2005.

Los datos analizados fueron los siguientes:

• Valoración antropométrica, siguiendo el protocolo del GREC (Grupo Espa-
ñol de Cineantropometría, 1993) (Esparza, 1993). 

• – Medición de la talla y peso corporal. El peso se midió con los sujetos des-
calzos en una balanza de balancín calibrada, marca Añó-Sayol con una
precisión de 100g. Para medir la altura se usó un tallímetro calibrado,
marca Añó-Sayol, con precisión de 1 mm. Los sujetos estaban descalzos,
con los pies juntos, los brazos a lo largo del cuerpo y la cabeza recta. A
partir de estas determinaciones directas se obtuvo el índice de masa cor-
poral (IMC = P (kg) / T2 (m)).

• – Para la medición de los pliegues subcutáneos, se tomaron seis puntos de
la superficie corporal, todos ellos en la parte derecha del sujeto: pliegue
tricipital, subescapular, suprailiaco, abdominal, muslo anterior y de la
pierna. Para los pliegues cutáneos se midió el espesor de la capa de la
piel y del tejido adiposo subcutáneo en mm, utilizando un lipocalibre Hol-
tain con una presión constante de 10 g/mm2 de superficie de contacto y
precisión de 0,2 mm.

• – La medición de los perímetros de extremidades se realizaron con una cin-
ta métrica inextensible midiendo la circunferencia, en cm, en los siguien-
tes puntos: brazo relajado, brazo contraído y flexionado, muslo medial y
pierna. 

• – Las medidas de los diámetros de las articulaciones se realizaron con un
paquímetro tipo Harpender tomándose las siguientes medidas en cm:
diametro biepicondiliano del húmero, diámetro biestiloideo de la muñe-
ca, diámetro biepicondiliano del fémur y diámetro bimaleolar del tobillo.

Por medio de estas medidas y aplicando las siguientes fórmulas se calculó
la composición corporal e IMC o Indice de Masa Corporal (Peso/Altura2) del
alumnado. A partir de la suma de los pliegues se calculó el peso y porcentaje
de grasa corporal de los sujetos. En el caso de las mujeres se empleó el méto-
do de Yuhasz (∑ 6 pliegues *0,1548+3,580) y en el caso de los hombres la fór-
mula modificada por Faulkner (∑ 4 pliegues * 0,153+5,783). Para el cálculo del
peso óseo se empleó la fórmula de Von Döbeln modificada por Rocha (Peso
óseo = 3,02 * [altura * diámetro estiloideo * diámetro bicondileo del fémur 
* 400]0,712.
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• Valoración de la dieta se llevó a cabo mediante el autoregistro que ellos/as
mismos/as realizaron de los alimentos ingeridos durante 3 días consecuti-
vos (domingo, lunes y martes), habiendo previamente recibido las indica-
ciones precisas para la correcta cumplimentación mediante información
verbal y escrita. 

Los datos obtenidos, fueron procesados mediante la herramienta informática
“Alimentación y Salud” y tras realizar un análisis de la cantidad de nutrientes
ingeridos y diferenciar los alimentos consumidos por grupos de alimentos, se
realizó una comparación con las recomendaciones que la Sociedad Española de
Nutrición Comunitaria (SENC) realiza para la población española, mediante la
Pirámide de la Alimentación modificada y publicada en la Guía de la Alimenta-
ción Saludable en el año 2004. 

La SENC (Sociedad Española de Nutrición Comunitaria) es una sociedad de
nutrición en España que fue creada en 1989 con el objetivo fundamental de
mejorar los hábitos alimentarios en España y el seguimiento de otros objetivos
como: promover la valoración del estado nutricional en la población española
mediante métodos estandarizados, desarrollar objetivos nutricionales y guías ali-
mentarias para la población, fomentar la implantación de programas de inter-
vención nutricional en la comunidad y contribuir a la formación de los profesio-
nales de la salud en el campo de la nutrición.

La Guía de la Alimentación Saludable publicada por la SENC, recopila el cono-
cimiento actual sobre el papel general de la alimentación en relación con la
salud a través de un conjunto de consejos básicos que, de manera educativa,
intenta lograr que la población española conozca en qué consiste una alimenta-
ción equilibrada, pilar de la promoción de la salud y la prevención de la enfer-
medad.

La Guía de la Alimentación Saludable incluye la nueva Pirámide de la Ali-
mentación (SENC, 2004), la cual, desde hace años, se ha convertido en la prin-
cipal referencia de España en materia nutricional, como una fórmula gráfica y
sencilla de integrar todos los alimentos propios de la dieta de una forma racio-
nal y saludable. El cumplimiento de esta Pirámide podría suponer una herra-
mienta adecuada para el mantenimiento de la salud y la prevención de la enfer-
medad.

La Pirámide de la Alimentación muestra en la base los alimentos que deben
ser ingeridos diariamente como son los derivados de los cereales y patatas, ver-
duras, hortalizas, frutas, leche y derivados lácteos y aceite de oliva. Otros ali-
mentos, concretamente legumbres, frutos secos, pescados, huevos y carnes
magras, se deben tomar alternativamente varias veces a la semana. Por último
y en la cúspide de la pirámide, se aconseja moderar el consumo de carnes gra-
sas, pastelería, bollería, azúcares y bebidas refrescantes. La SENC también reco-
mienda ingerir como mínimo dos litros de agua diarios y la realización de, al
menos, 30 minutos de actividad física diaria.
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• Análisis Estadístico. Para el análisis estadístico se empleó el programa
informático SPSS® 12.0. Para la comparación entre dos grupos, los datos
fueron evaluados con el test de T de Student y para la comparación entre
más de dos grupos con análisis de varianza de un factor (ANOVA) seguido
de la prueba de Scheffé. Las correlaciones se calcularon empleando los
coeficientes de correlación de Pearson.

4. RESULTADOS

4.1. Características antropométricas

Los resultados obtenidos en las antropometrías se encuentran resumidos en
la Tabla 1. El peso medio de mujeres y hombres estudiantes es de 60,6 ± 9,45
Kg y 74,5 ± 10,8 Kg, respectivamente y la altura media es de 163,6 ± 5,35 cm
y 177,7 ± 7,30 cm. El porcentaje de grasa corporal obtenido a través de medidas
antropométricas es de 22,5% en mujeres y 15,2% en hombres y el porcentaje
muscular es de 41,5% en mujeres y 44,8% en hombres.

Tabla 1. Características antropométricas del alumnado separadas por sexos

MUJERES HOMBRES

Media ± ds Mínimo Máximo Media ± ds Mínimo Máximo

Peso (Kg) 160,6 ± 9,45 141,0 189,4 174,5 ± 10,8 155,7 103,0
Altura (cm) 163,6 ± 5,35 150,2 180,0 177,7 ± 7,30 162,7 193,5
IMC (Kg/m2) 122,7 ± 3,40 116,0 135,2 123,6 ± 3,27 118,5 132,1
Grasa (%)a 122,5 ± 6,11 110,5 142,0 115,2 ± 5,02 119,5 128,3
Músculo (%) 141,5 ± 5,03 125,1 151,3 144,8 ± 3,74 134,4 149,8

(a) En el caso de las mujeres se empleó el método de Yuhasz  y en el caso de los hombres la fórmu-
la modificada por Faulkner.

El Índice de Masa Corporal es similar en hombres y mujeres (P = 0,189) en
función de los criterios de clasificación de la Sociedad Española para el Estudio
de la Obesidad (SEEDO, 2000), el 72,6% de las mujeres y el 75% de los hombres
se encuentran dentro de los valores recomendados (IMC 18,5 Kg/m2 < 24,9
Kg/m2). Únicamente se encontraron personas con bajo peso dentro del grupo de
las mujeres, en el cual el 4,1% de las mujeres tiene un índice de masa corporal
inferior a 18,5 Kg/m2 y el 22% de las mujeres y el 25,2% de los hombres tienen
sobrepeso u obesidad (IMC ≥ 25 Kg/m2).

4.2. Análisis nutricional

El análisis nutricional de la dieta del alumnado se realizó mediante una
media aritmética de los tres días encuestados (domingo, lunes y martes). Estos
resultados se encuentran representados en la Tabla 2, donde se observa la
ingesta de calorías consumidas en un día, así como los macronutrientes repre-
sentados en porcentajes de la energía total consumida.
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Tabla 2. Cantidad de energía diaria ingerida (media + desviación estándar) 

e Ingesta de energía por nutrientes representados como porcentajes 

de la energía total consumida

MUJERES
Objetivos

HOMBRES
Objetivos

Nutricionalesd Nutricionalesd

Total energía (Kcal/día) 2.013 + 52 2.088a/2.368b 2.517 + 6,32.799a/3.152b

Carbohidratos (%) 38,0 % 45-65 % d 38,0 % 45-65 %
Proteína (%) 14,4 % 10-15 % d 16,1 % 10-15 %
Grasa (%) 45,7 % 20-35 % d 45,9 % 20-35 %
G.saturadas 13,4 % 20-10 % d 13,3 % 10 %
G.poliinsaturadas 10,4 % 20-10 % d 10,3 % 10 %
G.monoinsaturadas 21,9 % 20-10 % d 22,3 % 10 %
Fibra (g/día) 15,7 + 0,7 20-26 c% 1 19,3 + 1,1 36 c

Porcentaje IR c 42,6 % 50,7 %
a Aporte calórico recomendado para personas sedentarias
b Aporte calórico recomendado para persona activas
c IR: Ingesta recomendada
d Objetivos Nutricionales propuestos por la OMS

En cuanto a los resultados obtenidos de las dietas analizadas, cabe desta-
car como el aporte de energía diario en el caso de los chicos es de 2.517
Kcal/día y de 2.013 Kcal/día en el caso de las chicas. Aunque el aporte total
de calorías sea diferente entre los dos grupos, no se encuentran diferencias
significativas en los porcentajes de energía ingerida en forma de proteínas,
grasas y glúcidos. Este análisis presenta un desequilibrio en la contribución de
los macronutrientes respecto a una dieta equilibrada. En el perfil lipídico de
las dietas analizadas se observa como es un patrón rico en ácidos grasos
monoinsaturados y saturados. Comparando estos datos con las recomenda-
ciones Dietary Reference Intakes for Energy publicadas en el año 2002 (FNB,
2002), la mayoría de las dietas analizadas presentan una baja ingesta de glú-
cidos y un exceso de grasas y proteínas. Por otro lado, también se observaron
déficits en la ingesta de fibra.

Tras realizar el análisis de los alimentos ingeridos por el alumnado mediante
el programa “Alimentación y Salud” y clasificarlos en función de los grupos de ali-
mentos consumidos y compararlos con las recomendaciones para cada grupo
publicadas por la SENC en la Pirámide de la Alimentación del año 2004, los
resultados aparecen reflejados en la Tabla 3. En la primera columna se descri-
ben los promedios de las raciones ingeridas por los alumnos/as para cada gru-
po de alimentos y en la segunda columna aparecen las recomendaciones nutri-
cionales publicadas por la SENC.

Tal y como se refleja en los datos descritos, en las dietas analizadas se apre-
cian importantes déficits alimentarios en los grupos de alimentos de los cerea-
les, verduras y hortalizas, frutas, legumbres y frutos secos. En cuanto a los cere-
ales se refiere, las raciones ingeridas por los universitarios son entre 2-3 racio-

Hoyos Cillero, I. [et al.]: ¿Es la dieta del alumnado universitario una dieta mediterránea?

Zainak. 30, 2008, 73-84



80

nes por día, mientras que las recomendaciones se sitúan en 4-6 raciones por
día. Se ingieren 0,9 raciones por día de verduras y hortalizas, frente a las reco-
mendaciones de más de dos raciones por día que la SENC aconseja. En cuanto
a las frutas se refiere, las recomendaciones se sitúan en más de 3 raciones al
día, mientras que los universitarios ingieren 1,4 raciones por día. Las legumbres
y los frutos secos ingeridos por los universitarios son 1,7 raciones por semana,
mientras que las recomendaciones en el primer caso se sitúan en 3-4 raciones
por semana y 3-7 raciones por semana respectivamente.

Tabla 3. Promedios de las raciones ingeridas por los estudiantes para 
cada grupo de alimentos y las recomendaciones de la SENC para los mismos

grupos de alimentos en función de la Pirámide de la Alimentación (2004)

Raciones ingeridas Recomendaciones 
por los estudiantes de la SENC (2004)

Cereales 2-3 ración/día 4-6 ración/día
Hortalizas y verduras 0,9 ración/día > 2 ración/día
Frutas 1,4 ración/día > 3 ración/día
Aceites 4,6 ración/día 3-6 ración/día
Leche y derivados 1,85 ración/día 2-4 ración/día
Pescados 2,9 ración/semana 3-4 ración/semana
Carnes 7,6 ración/semana 3-4 ración/semana
Legumbres 1,7 ración/semana 3-4 ración/semana
Frutos secos 1,7 ración/semana 3-7 ración/semana
Embutidos 4,1 ración/semana Ocasional y moderado
Dulces 3,4 ración/día Ocasional y moderado
Bollería 1,8 ración/día Ocasional y moderado

Las dietas analizadas, cubren las recomendaciones en lo que al grupo de los
aceites se refiere con una ingesta de 3 raciones por día. 

Cabe destacar como en los grupos de los lácteos y pescados, se aprecian
pequeños déficits. Las recomendaciones en el caso del grupo de los lácteos se
sitúan en 2-4 raciones por día, frente a la ingesta que es de 1,85 raciones por
día. Y en el caso del grupo de los pescados, la ingesta es de 2,9 raciones por
semana, frente a la recomendación de 3-4 raciones por semana. 

Pero es en cambio en los grupos alimenticios de las carnes donde se descri-
ben importantes excesos, ya que la ingesta realizada por los universitarios se
sitúa alrededor de 6-7 raciones por semana, frente a las recomendaciones de 3-
4 raciones por semana. 

En cuanto los grupos de los embutidos, dulces y bollería se describen del mis-
mo modo importantes excesos, siendo estos alimentos habituales diariamente
en las dietas analizadas, frente a las recomendaciones que aconsejan un con-
sumo ocasional y moderado.
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Otro elemento de gran importancia en la alimentación es la distribución de la
energía consumida a lo largo del día que aparece reflejada en la Tabla 4. Com-
parando los datos con las recomendaciones, en ambos grupos observamos una
escasa ingesta de energía en el desayuno. También se observa como las muje-
res tienen mayor tendencia a concentrar el mayor aporte energético en la comi-
da del mediodía y los hombres sin embargo la distribuyen más entre la comida
del mediodía y la cena.

Tabla 4. Media del porcentaje de energía consumida a lo largo del día por sexos

MUJERES HOMBRES

Desayuno 16,2 % 16,3 %1
Almuerzo 15,60 % 14,79 %
Comida 40,6 % 36,3 %1
Merienda 10,8 % 11,5 %1
Cena 26,8 % 31,2 %1

5. DISCUSIÓN

Al analizar los datos relativos a la composición corporal de la población estu-
diada, se describió una alta tasa de sobrepeso y obesidad, casi un cuarto de la
población estudiada sufre de obesidad y sobrepeso (González-Gross y cols.,
2003; Serra y cols., 2001; Martínez y cols., 2005). Comparando los resultados
del análisis antropométrico con estudios realizados con anterioridad se obser-
varon resultados similares, excepto en el grupo de las mujeres donde se descri-
bió un mayor número de mujeres con obesidad y sobrepeso. Otros estudios des-
criben un 12-16% y 2% de sobrepeso y obesidad en mujeres de la misma edad;
mientras que en el grupo de mujeres de la muestra analizada los porcentajes de
sobrepeso y obesidad son de 19,2% y 4,1% respectivamente.

Los hábitos de alimentación del alumnado universitario coinciden con patro-
nes de alimentación de la misma población descritos con anterioridad (Serra-
Majem y cols., 2001a; US Department of Agriculture, 2005). Consiste en una die-
ta rica en proteínas y grasas y pobre en glúcidos, sobre todo en glúcidos com-
plejos ricos en fibra (González Quijano y cols., 1990).

Este patrón coincide con una alimentación poco variada y rica en “comida
rápida” y se podría traducir en un exceso de alimentos de origen animal y un défi-
cit de alimentos de los grupos de cereales, frutas y verduras (Michaud y cols.,
1991; Serra-Majem y cols., 2001b; Story y cols., 2002).

Después de realizar un análisis de las dietas del alumnado, se puede afirmar
que las dietas son muy desequilibradas si las comparamos con las recomenda-
ciones aportadas por la SENC. Las dietas son muy pobres en alimentos de los
grupos de los cereales, verduras y hortalizas, frutas, legumbres y frutos secos,
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ricos todos ellos en glúcidos complejos y fibra. El alumnado cubre las  recomen-
daciones del grupo de los aceites, pero se observan pequeñas deficiencias en
los grupos de los lácteos y pescados. Es en cambio en los grupos ricos en gra-
sas como las carnes, embutidos y dulces donde se reflejan excesos, siendo
estos alimentos habituales en las dietas analizadas, frente a las recomendacio-
nes que aconsejan un consumo ocasional y moderado.

En los resultados relacionados con la distribución de la energía consumida a
lo largo del día, conviene resaltar el escaso aporte energético del desayuno
encontrado entre el alumnado. La ingesta de una comida adecuada en las pri-
meras horas del día evita o disminuye el consumo de productos de bollería
industrial, tentempiés o chucherías; previniendo así la obesidad.

6. CONCLUSIÓN

El acceso a la universidad de la población juvenil puede considerarse como
una etapa crucial en el desarrollo de la persona en la que se van adquiriendo
hábitos que en la mayoría de los casos se mantienen en la edad adulta, con el
consiguiente riesgo o beneficio para la salud.

Tras realizar el análisis de la composición corporal y las dietas ingeridas por
el alumnado de primer curso, muchos son los datos que indican la necesidad de
desarrollar programas para promover estilos de vida saludables que incluyan
directrices sobre educación nutricional.  Entre otros podríamos destacar: la alta
tasa de sobrepeso y obesidad; un patrón de dieta hipercalórico e hipoglucídico
sobre todo en glúcidos comlpejos ricos en fibra; un consumo excesivo de ali-
mentos de origen animal y un déficit en alimentos de los grupos saludables
(cereales, verduras y hortalizas, frutas, legumbres y frutos secos).

Es por ello que es de vital importancia que los universitarios adopten ade-
cuados hábitos alimentarios durante los años estudiantiles, ya que los hábitos
adquiridos en edades tempranas constituyen una medida preventiva de primer
orden frente a las enfermedades crónicas en edades adultas. 
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