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Habitos alimenticios y su relacidon con la obesidad en la poblacion
adolescente de entre 14 y 17 afios de 3° y 40 de la E.S.O del I.E.S Vega
del Turia e I.E.S Santa Emerenciana, asi como su relacién con la perdida de
energia a lo largo de la mafanao al realizar ejercicio.

RESUMEN:

Introduccion: El objetivo de este proyecto es estudiar los habitos
alimenticios que se llevan a cabo entre los estudiantes de la ESO, viendo
con qué frecuencia ingieren los alimentos basicos para obtener una
alimentacién idénea. Existe una gran preocupacién por el incremento de la
obesidad, debido en gran parte a esa mala alimentacién entre los
adolescentes (comida rapida) y al estilo de vida sedentario, que también

hace que aumente la presencia de jovenes con elevado peso.

Material y métodos: Se trata de un estudio descriptivo trasversal,
realizado mediante encuestas impartidas a alumnos de 3° y 40 de E.S.O del
[.LE.S Santa Emerenciana e I.E.S Vega del Turia respectivamente, con las
gue intentamos conseguir saber la alimentacién que ingerian a lo largo del
dia.

Resultados: El 90,09% de la poblacion estudiada contestd a la encuesta.
La prevalencia de sobrepeso fue del 7% y nulo el porcentaje de obesidad.

Siendo un 17% correspondiente a infrapeso.

El analisis descriptivo de las variables estudiadas no evidencié ninguna

relacion estadisticamente significativa.

Conclusion: La prevalencia de obesidad y sobrepeso no es alta, aunque
cabe destacar la cifra de infrapeso. Sin embargo, los habitos alimenticios
pueden ser mejorados y debemos insistir en la promocion de actividad

fisica.

Palabras clave: Rendimiento académico. Alimentacion. Habitos

alimenticios. Adolescentes.
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ABSTRACT:

Introduction: The aim of this proyect is to estudy eating habits among
secondary school estudents. We want to see how often they eat basic foods
to get a healthy diet. Ther is a big worry about increase in levels of obesity,
mainly due to poor diet among teenagers (fast food) and their sedentary
lifestyle. This factor also contributes to a higher presence of Young people

who are overweigh.

Material and methods: this is a descriptive and trasversal study which we
gave out surveys from secondary school in their third an fourth year, from
[.E.S Santa Emerenciana and I.E.S Vega del Turia respectively. We want to
find out what they eat during the day.

Resuls: 90,09% of people asked anwered the survey. Overweight people
accounted for 7% os this amount, and the percentage of people with

obesity was zero. 17% of them were underweight.

The descriptive analysis of the variables studied did not show any
statistically significant relationship.

Conclusion: the prevalence of obesity an overweight is not high, although
it is important to notice the number of people who are underweight.
However, eating habits should be better and we must insisto n promoting

physical activity.

Keywords: academic performance. Diet. Eating habits. Teenagers.
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INTRODUCCION:

En los ultimos afios, ha ido aumentando la preocupacion por el incremento
de la obesidad en ciertos grupos de edad. La aparicién de ésta, depende
fundamentalmente de los habitos de vida, destacando la actividad fisica y la
alimentacién. Ultimamente se estd produciendo un cambio en los patrones
de alimentacion, incorporando estilos alimentarios menos saludables.
Durante la nifiez y la adolescencia, una adecuada nutricién es fundamental

para alcanzar el maximo desarrollo tanto fisico como intelectual.

Durante la adolescencia la alimentacion tiene una gran importancia, porque
es en esa etapa de la vida cuando se necesitan gran aporte de nutrientes
para hacer frente a los cambios que se van produciendo. De tal manera que
podemos afirmar que la falta de ellos puede afectar a corto o largo plazo a

su salud.

Por lo tanto, la eleccion de los alimentos es clave para que la dieta sea lo
mas equilibrada posible, teniendo en cuenta también las situaciones de cada

adolescente (actividades deportivas, enfermedades crénicas...)

La personalidad independiente del adolescente lleva a que se tomen
alimentos sin control y no de manera reglada, es decir, entre horas

(comidas rapidas, picoteos...)

En esta etapa de la vida es un periodo en el que la imagen corporal cobra
una gran importancia. Bien es cierto que la obesidad en esta etapa
adolescente muchas veces tiene una base genética y una influencia debido

a factores ambientales.

La presencia de sobrepeso y obesidad en edades pediatricas es un factor de
riesgo conocido para el desarrollo de obesidad en la etapa adulta; asi cerca
del 67% de los nifios con obesidad seguiran siéndolo de adultos, lo que da
lugar a mayor incidencia de enfermedades severas (diabetes, hipertensién,

enfermedad cardiovascular, etc.) y reduccidn de la esperanza de vida. (1)
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Parece importante destacar que la prevalencia de obesidad para este grupo
de edad en Espafia se estima en un 13,9%, y para el sobrepeso se estima
en un 12,4%. En conjunto sobrepeso y obesidad suponen el 26,3%. La
obesidad es mas elevada en los varones (15,6%) que en las mujeres
(12%), diferencia estadisticamente significativa. En el subgrupo de varones,
las tasas mas elevadas se observaron entre los 6 y los 13 anos. En las
chicas las tasas de prevalencia mas elevadas se observaron entre los 6 y los
9 afios. (2)

Por todo ello, prevenir el exceso de peso y la obesidad en la edad pediatrica
y muy especialmente en el periodo de la adolescencia, e identificar a nifios
que tienen factores de riesgo de obesidad, se convierte en una prioridad
sanitaria, ya que es el método mas eficaz para alcanzar una media de peso
y de indice de masa corporal (IMC) éptima en la poblacién, que coincide con

la menor prevalencia de obesidad y la menor tasa de morbimortalidad.

De tal modo que el estilo de vida mas sedentario de los jovenes vy
adolescentes debido a las nuevas tecnologias y a los cambios sociales ha
provocado que exista un alto porcentaje de espafioles con un estilo de vida
sedentario, y ademas con una tendencia al cambio infima. Este estilo de
vida constituye el principal determinante de la salud y ejerce un importante

impacto en la morbimortalidad de las poblaciones. (3)

Lo que se intenta con el proyecto es conocer los habitos alimenticios que
tienen los adolescentes hoy en dia, asi como poder transmitir la importancia
de realizar las cinco comidas diarias, siendo el desayuno una de las comidas

mas importantes.
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OBJETIVOS:

e Conocer los habitos alimenticios de los adolescentes turolenses de 4°

ESO del IES. VEGA DEL TURIA y 3° ESO del IES SANTA
EMERENCIANA.

e Establecer si existe relacidon entre sus habitos y la obesidad.
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MATERIAL Y METODOS:

Se trata de un estudio descriptivo transversal en el que la muestra la
componen adolescentes en un rango de edad entre 14 y 17 afos; es decir,
30y 40 de la E.S.O.

El proyecto consiste en la elaboracidn de unas encuestas que se les pasoé a
dichos adolescentes a lo largo del mes de Enero y principios de Febrero del
2014. Las encuestas fueron obtenidas a partir de un estudio previo sobre
habitos alimenticios de una poblacién de estudiantes de ESO y bachillerato
de Salamanca.(14)(Anexo 2)

Recogimos el peso (kg) y la talla (m) para calcular el indice de masa
corporal (IMC = peso/talla2, kg/m2), considerando: infrapeso a los indices

de <18,50, normopeso entre 18,50-24,99 y sobrepeso >25,00; obeso >30.

La muestra estudiada son 106 alumnos, 46 correspondientes a 3° de E.S.O
del I.E.S Santa Emerenciana y 54 a 4° de E.S.O del 1.E.S Vega del Turia, de
entre 14 y 17 afios, que aceptaron colaborar previo consentimiento por

parte del director/a de dichos centros. (Anexo 1)

Se empled para este estudio un cuestionario que incluia tres bloques, cada
uno de ellos con preguntas sobre un mismo tema. El primero de ellos hace
referencia a datos personales, para poder establecer diferencias entre los
habitos estudiados en funcion del curso, sexo, edad. El segundo bloque
hace referencia a los habitos relacionados con la alimentacién, utilizando
Unicamente la composicion cualitativa de cada ingesta. Por ultimo, el tercer
bloque hace referencia a dos preguntas que tienen que ver con la pérdida
de energia a lo largo de la mafana o a la hora de realizar ejercicio por falta

de alimento.

La encuesta hace referencia a las 5 comidas habituales realizadas a lo largo
del dia para conseguir una dieta equilibrada: desayuno, media mafana,
comida, media tarde y cena.
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El andlisis de datos se ha realizado mediante el programa SPSS 20. El

analisis de las variables y los resultados se representan de forma grafica.

Para la busqueda bibliografica se emplearon distintos motores de busqueda

en la red (Elsevier, Cochrane, PubMed, etc.).
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RESULTADOS:

De una poblacién inicial de 111 alumnos matriculados de la poblacién
elegida (39 y 49 ESO), pertenecientes a I.E.S Santa Emerenciana e I.E.S
Vega del Turia, respectivamente, se realizaron 100 encuestas, es decir, el
90,09% de la poblacién a estudiar contestd. Las no respuestas (9,91%),
corresponden a estudiantes que no fueron a clase el dia que se realizo la

encuesta. De los cuales un 48% son chicos y un 52% chicas.

La media de la edad es 14,99 anos (DE =0,823) y la media del peso en kg,
57,753 (DE= 0,9234). La media de la talla en m 1,66 (DE=0,963) vy la
media del IMC 20,71 (DE=2,48426)

La prevalencia de sobrepeso de la poblacion total fue de un 7%, en el cual
se refleja ser mas elevado en los chicos 57,1%, siendo la obesidad nula
para ambos sexos. Sin embargo la prevalencia de infrapeso es de un 17%

del total, vemos que es mas elevado en las chicas 70,6%. (Grafical)

En el desayuno observamos como un 76% del total lo realizan siempre,
siendo un 52,6% chicos. Un 21% a veces y un 3% nunca, destaca el 66,7%
de chicas que no lo hace nunca frente al 33% de los chicos, saltdndose asi
la comida mas importante del dia después de un ayuno prolongado.
Utilizando la asociacion lineal por lineal vemos que p= 0,120, por tanto

diremos que no depende del sexo para su consumo. (Grafica 2)

Con respecto a lo que ingieren en el mismo observamos que el 64% de los
encuestados toma leche con cola-cao. Un 39% complementan el desayuno
con galletas, siendo en el caso de los chicos lo mas comun 64,1% (25
chicos). Y un 47% con cereales, de los cuales un 56,6% son chicos y un
40,4% chicas.

La ingesta de alimento a media mafiana supone un 85%, frente a un 8%
gue no lo hace nunca, siendo mas elevado el nimero de chicas 62,5% (5

chicas). De este 8% observamos que un 75% no presenta falta de energia
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durante las clases de educacion fisica y un 3,5% a pesar de que refleja

almorzar siempre presenta falta de energia durante dichas clases.

Nos encontramos con que un 89% toma bocadillo, siendo mas elevado el

numero de chicas que muestran hacerlo 72,7% (8 chicas).

Respecto a la bolleria que se consume a esta hora observamos que supone
un 10%, siendo en este caso mas elevado en los chicos su consumo 90% (9
chicos) frente a un 10% que son chicas, alimento que se deberia tomar en
contadas ocasiones. Al utilizar chi-cuadrado obtenemos que p=0,108, de
modo que no depende de si son chicos o chicas para su consumo, ya que no

existe significacion.

En cuanto a la comida vemos que un 93% refiere consumir carne como
segundo plato. Salvo 7 adolescentes, lo que supone un 85,7 de chicas (6
chicas) y un 14,3% chicos (1 chico).

Respecto a la cena el 21% del total no come pescado siendo un 61,9%
chicos. Siendo un 12% el que no come pescado en ninguna de las
comidas(cena, comida), siendo la misma proporcién en ambos sexos. Sin
embargo observamos que un 62% de los que comen pescado lo hacen en

dos comidas al dia, mas elevado en las chicas 53,2%. (Grafica 3)

Por otro lado, un 72% ingiere carne lo que supone un 54,2% de los chicos y

un 45,8% chicas, de las cuales 19 reflejan no consumirlo 67,9%.

Observamos el consumo de fruta llevado a cabo a lo largo del dia, podemos
destacar los siguientes datos: un 6% del total no come fruta, lo que
representa un 66,7% de chicos de ese minimo porcentaje. Y por otro lado,

un 51% refleja que consume dos piezas de estas, siendo un 56,9% chicos.

Vemos que en cuanto a la ingesta de verdura, el 8% del total no toma dicho

alimento, correspondiendo de nuevo a los chicos el mayor porcentaje 75%.

Podemos reflejar que la media del IMC no presenta diferencias significativas
en el grupo de los hombres y de las mujeres, por tanto son homogéneas;
p= 0,677.
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Por otro lado observamos que no existen diferencias significativas entre la
disminucion de la capacidad para prestar atencidn en el aula, con la falta de
alimento en el desayuno, p= 0,225. A pesar de encontrarnos con un

numero significativo de 21 adolescentes que si lo reflejan.
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DISCUSION:

El (9,91%) de la poblacién de nuestro estudio no contesté a la encuesta,
pero consideramos que las pérdidas no afectan al resultado final, ya que

fueron debidas a que ese grupo de adolescentes no asistié a clase.

De los resultados que hemos obtenido en nuestro estudio cabe destacar que
el porcentaje de chicos que no desayunan es escaso 3%. Estos datos no
coinciden con los resultados de otros estudios siendo en otros casos mas
elevado 4,1% (13). El estudio enkid cifra en el 8% la frecuencia de ninos

jévenes que acuden al colegio sin desayunar. (13)

Hemos podido observar que existen diferencias en cuanto al sexo, siendo
las chicas las que mas omision del desayuno cometen 66,7% frente a los

chicos, al igual que en el estudio de los preadolescentes de Viladecans. (13)

Un 3% de los encuestados no desayuna. Se ha atribuido a la creencia de
que estas practicas ayudan a no engordar, sin embargo se ha demostrado
que las personas que desayunan de manera correcta, es decir, que toman
dos alimentos de los tres grupos recomendados (cereales, lacteos, fruta), la

prevalencia de la obesidad es claramente inferior. (5)

El desayuno mas frecuente es la leche con cola cao, siendo relevante
también en otros estudios. (13)(15) Esta cifra es muy positiva si tenemos
en cuenta que la leche es el componente principal en el desayuno de los
adolescentes por sus caracteristicas nutritivas, importante también

completarlo con otros nutrientes, cereales.

En relacion con el almuerzo, el bocadillo podriamos considerarlo el producto

estrella, siendo mas habitual entre las chicas.

El consumo de carne y pescado es habitual bien en la comida o en la cena.
Los resultados de ingesta de pescado en nuestro estudio es semejante a los

datos obtenidos entre la poblacién infantil de la provincia de alicante
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66,5%. (3) Aunque la diferencia no es notoria, si es cierto que se cierto que

se tiende a disminuir en edades adolescentes.

Existe un porcentaje alto en el consumo de fruta. A pesar de ello tenemos
adolescentes que no consumen este alimento, muy importante en nuestra
dieta, siendo del 6%, porcentaje menor que en el estudio realizado en el
estudio AVall, 22,4%. (15)

En lineas generales, de las encuestas que hemos realizado cabe destacar
que respecto al analisis descriptivo de las variables, los adolescentes tienen

una alimentacion adecuada.

En el presente estudio los resultados de obesidad son nulos 0%, frente a un
7% que representa sobrepeso, por lo que podemos concluir que nuestras
cifras de obesidad son inferiores a las observadas en el estudio enkid para
la poblacién de 14 afos. (4) Al igual que en el estudio AVall donde los
resultados obtenidos evidencian la elevada proporcion del exceso de peso

de la poblacion estudiada. (15)

En muchas ocasiones comparar diferentes estudios resulta dificil debido a

que los grupos etarios no son exactamente los mismos.

Observo que el numero de chicos con sobrepeso es mas elevado que en las
chicas, al igual que en el estudio llevado a cabo en Madrid entre

universitarios, en este supone 50% de los chicos frente a chicas 28,6%.(16)

En este momento se es mas consciente de la magnitud del problema que

supone el sobrepeso y las repercusiones que conlleva.

Las tendencias ya indican un incremento en la prevalencia de sobrepeso y
obesidad infantil en las Ultimas décadas en Espafia, mas marcado en

varones y edades prepuberales. (5)

Cabe destacar que segun estudios recientes la obesidad sera epidemia en
2030 en Europa si no se toman las medidas necesarias. Asi lo ha sefialado
la investigadora Laura Webber. El informe constata que entre 2010 y 2030

se prevé un incremento en el porcentaje de sobrepeso y obesidad en
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varones en diferentes paises analizados, a lo que le corresponde un 80% a

Espafna. (8)

Se plantea también que el exceso de peso en la adultez tiene su
antecedente en la nifez y adolescencia.(11) Otros estudios también
evidencian que el peso al nacer esta relacionado con el peso del nifo en la
preadolescencia.(6) Es decir, el alto peso al nacer es un factor de riesgo
para la obesidad en nifos. Aunque esta relacion podria estar influenciada

por el entorno en el que el feto se encuentra.(7)

En nuestro estudio llama la atencidn el porcentaje que representa infrapeso
17%. Dato probablemente mas elevado debido a que nuestro estudio ha
sido llevado a cabo en edades mas préximas a la adolescencia donde se le
da bastante importancia a la imagen. El estudio AVall también destaca la
necesidad de hacer un seguimiento debido a la tasa de bajo peso obtenido
en dicho estudio. (15)

No hay evidencias claras como para afirmar que la alimentacion sea la
causa de la pérdida de energia a lo largo de la mafiana al realizar ejercicio,
ya que nuestros encuestados si que reflejan tomar alimento a media

manana.

De hecho es curioso destacar, que a pesar de que algunos no almuerzan no
sufren una falta de energia a la hora de realizar ejercicio fisico.
Posiblemente la alimentacion tenga algo que ver, pero lo mas probable es
que sean varios factores los que intervienen, sin poder llegar a establecer el

grado de responsabilidad que tiene cada uno.(14)

En el estudio, no se ha podido demostrar que haya una relacién
estadisticamente significativa con ninguna variable, quizd sea porque el
numero de la poblacion era reducido, y/o porque la mayoria de la poblacién

tenia normopeso.
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CONCLUSION:

Con este estudio hemos podido observar algunas caracteristicas de los
habitos alimenticios en los chicos y chicas de 3° y 40 de la E.S.0. En
general, el grupo que hemos estudiado presenta buenos habitos
alimentarios, pues incluyen en su alimentacién los nutrientes esenciales.

Aunque los resultados obtenidos muestran que no se acostumbra a tomar
fruta a media manana, y los desayunos no son del todo ideales ya que en
su mayoria solo lo hace con leche.

Destacamos que no es una poblacidn con sobrepeso y obesidad elevada.
Pero sin embargo la prevalencia de infrapeso es destacable.

A pesar de todo ello debemos hacer hincapié entre nuestros jovenes para
llevar una vida sana, pues las estadisticas, aunque en nuestro estudio no
haya sido el caso, muestran la tendencia a la alta de la obesidad, por lo que
podria haber otros factores ambientales (ver la televisién, sedentarismo...)
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Anexo2: Encuesta.

1. Indica el curso al que perteneces

19 de ESO
29 de ESO
3% de ESO
49 de ESO
12 de Bachillerato

ooooo

Indica tu edad:

Peso aprox.:

Talla:

Sexo: varon [] hembra []

Desayunas: siempre [] aveces [] nunca []

Si la respuesta anterior es “siempre” o “a veces”, ¢ Qué desayunas?

© N U kA WN

[

leche sola

leche con cola cao

cafe

bolleria
galletas
cereales

mantequilla/mermelada

huevos

=0 - T - AT - P N

queso
embutido

b
[=]

=
i

otros: é el que?

9. ¢lngieres algun alimento a media mafiana? Siempre [0 aveces [ nunca [
10. Si la respuesta anterior es “siempre” o “a veces”, équé comes?

bocadillo

[

bolleria
fruta

ZUmo

lacteo (| yogur)

o | oo | B | L | B

chucherias

11. écomes? Siempre [] aveces [J hunca []

Primer plato: segundo plato postre
O pasta O carne (hamburguesa, pechugas...) O fruta
O verdura O pescado O lacteo
U sopa O pizza O dulces
[] Ensalada O bocadillo
O Arroz Pagina 18
[ Legumbres
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12. ¢para merendar que tomas?

1 bocadillo

bolleria
fruta

ZUmo

leche / yogurt

[0 T O R N

frutos secos

13. écenas? Siempre[] aveces L1 nuncall
14. Si la respuesta anterior es “siempre” o “a veces”, ¢ Qué cenas?

Primer plato: segundo plato postre
[ Pasta O carne (hamburguesa, pechugas...) O fruta
O verdura O pescado O licteo
O sopa O pizza O dulces
[] Ensalada O bocadillo
O Arroz
[ Legumbres

15. ¢étienes con frecuencia algun problema de falta de energia, desfallecimiento o similar
durante el desarrollo de clases de educacion fisica?

Si 7 no

16. Al final de la mafiana notas con frecuencia un “bajén” en tu capacidad para prestar
atencién o en tus energias para realizar cualquier actividad durante las clases en el
aula?

Si O no [
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Grafica 1:

Grafico de barras

sexo
antropometrico

M chico

[ chica
30—
20
10—
o

infrapeso normopeso sobrepeso

Recuento

indice de masa corporal

Grafica 2:

Grafico de barras

Sexo
antropometrico

M hombre
B mujer

Recuento

siempre @ veces nunca

desayuno
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Grafica 3:

Grafico de barras

SEX0
antropometrico

M chico
M chica

Recuento

0 1 2

consumo de pescado de los adolescentes
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