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Resumen:

Los investigadores que estudian el comportamiento alimenticio y nutricional a nivel
comunitario han demostrado su importancia dentro de la Educacién para la Salud. Asi
recomiendan considerar los conocimientos previos de los estudiantes para que,
partiendo de ellos, se realicen intervenciones educativas que mejoren el proceso de
ensefianza/aprendizaje. El objetivo de esta investigacion fue la deteccidon de dichos
conocimientos previos en alimentacién y nutricién y su relacién con el indice de Masa
Corporal (IMC) en una poblacién de estudiantes reclusos. Para ello, se usd una
metodologia cuantitativa, basada en una investigacidn por cuestionario, desarrollada
con los alumnos de 22 de Bachillerato de un Centro Penitenciario de Espafa (n=30).
Los resultados mas significativos muestran diferencias conceptuales en estos
contenidos de alimentacion y nutricién en relacion al IMC. Asi, se concluye que los
estudiantes de mayor IMC son los que mas conocimientos previos erroneos presentan,
recomendandose una intervencién educativa.

Palabras clave: conocimientos previos, Educacién para la Salud, alimentacidn,
nutricién, indice de masa corporal.

Abstract:

Researchers who study food and nutritional behaviour at the community level have
shown its importance within the health education. Thus they recommend considering
the previous knowledge of the students so that, on the basis of them, carried out
educational interventions that improve the teaching-learning process. The objective of
this research was the detection of such prior knowledge in food and nutrition, and
their relationship with the body mass index (BMI) in a population of inmates-students.
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To do so, used a methodology quantitative, based on an investigation by
guestionnaire, developed with students from 2nd of Bachillerato in Penitentiary
Center of Spain (n=30). The most significant results are conceptual differences in the
contents of food and nutrition in relation to BMI. So, conclusion is that major BMI
students are those presenting more erroneous previous knowledge, recommending an
educational intervention.

Keywords: previous knowledge, Health Education, food, nutrition, body mass index.

Introduccion

En los ultimos afios se ha incrementado la preocupacion de la poblacién en general,
y de la infantil y juvenil en particular, por el conocimiento en temas de alimentacion y
nutriciéon y su relacién con la promocién de la salud. Sin embargo, el nivel de
conocimientos sobre estas materias no ha aumentado de forma paralela (Martinez et
al., 2009).

Los alumnos poseen conocimientos sobre los contenidos nuevos que se les
ensefian, los cuales, son adquiridos a través de diversas fuentes inexactas de
aprendizaje (internet, televisién...) y, normalmente, no suelen coincidir con los
cientificamente correctos La influencia de las representaciones sociales sobre la
alimentacion y nutricion humana es evidente, ya que la informacion referida a ellas
invade los medios de comunicacién. Esta les permite incrementar sus conocimientos y
elaborar diferentes explicaciones acertadas o no (Kaufman et al., 2008; Cubero et al.,
2012).

Vallejo et al. (2009) ponen de manifiesto que existen diferencias en la permanencia
de estos conocimientos previos erréneos en los estudiantes segun diversas variables.
En la presente investigacion se van a considerar dos de ellas, el género y el indice de
Masa Corporal (IMC) de los sujetos sometidos al estudio y su influencia en la presencia
de conocimientos previos erréneos que muestran los discentes en los temas de
alimentacion y nutricion.

A pesar de que dichos contenidos tienen una gran importancia, tanto para cada
persona concreta como para la sociedad, apenas se encuentran integrados en la
educaciéon formal. Asi, en los libros de texto habitualmente solo aparecen cuando se
trata la composicion de los alimentos y los aspectos anatdmicos y fisioldgicos de la
digestion (Rodrigo et al., 2013; Varela, 2013). En consecuencia, a pesar de haberse
investigado bastante en los trastornos alimenticios, han sido escasos los estudios
especificos que versan sobre los conocimientos previos de los estudiantes en aspectos
de alimentacidn y nutricidon (Turner et al, 1997; Watt y Sheiham, 1997).

En base a lo anteriormente expuesto, el presente trabajo tiene como objetivo
analizar la relacidn que existe entre el IMC y los conocimientos previos en alimentacion
y nutricion en los estudiantes de 22 de Bachillerato de ambos sexos de un Centro
Penitenciario espaiol.
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Marco tedrico

El presente trabajo se basa en tres antecedentes tedricos. El primero de ellos es el
de los conocimientos previos que existen en el proceso de ensefianza/aprendizaje y la
importancia de su tratamiento basandose en la teoria constructivista. El segundo es la
ubicacion del contexto en el que se tratan los contenidos sobre los que versa la
investigacion, pues los conceptos alimenticios y nutricionales forman parte del eje
vertebral de la Educacion para la Salud (EpS). Y, el tercero es la relacion existente en
los educandos entre sus conocimientos previos y su IMC y género.

Los estudiantes de los diferentes niveles educativos mantienen similares
concepciones imprecisas o erroneas sobre los contenidos cientificos conceptuales y
metodoldgicos, generando un obstaculo en su aprendizaje. Dichos conocimientos
previos erroneos son originados, principalmente, por contaminacion conceptual a
partir de origenes inexactos de aprendizaje (Wandersee et al., 1993). A partir del
estudio de estos errores conceptuales se puede y debe evolucionar a través del cambio
de estas concepciones, apoyandose en el modelo de ensefanza constructivista,
recordando que debe aprovecharse la perspectiva social de dicho constructivismo para
el crecimiento del proceso de aprendizaje cientifico (Scoot et al., 2007).

Para que exista un cambio conceptual no basta con contrastar los conocimientos
previos erroneos de los alumnos con los cientificamente correctos. Es necesario que
los nuevos conceptos sean considerados como eficaces para resolver problemas,
consiguiéndose asi un aprendizaje significativo (Mellado y Carracedo, 1993). Tal y
como establecen Carretero y Limdn (1997), dichos conocimientos previos presentan
una serie de caracteristicas, de forma que no son faciles de detectar, son
construcciones personales, muchos de ellos estan guiados por la experiencia y la
percepcion del alumno y con frecuencia son muy resistentes al cambio porque tienen
un alto grado de coherencia y solidez para quien las posee.

La EpS esta vinculada al hecho anterior, ya que informa, motiva y ayuda a la
poblacién a adoptar y mantener practicas y estilos de vida saludables, propugna los
cambios ambientales necesarios para facilitar estos objetivos y dirige la formacién
profesional y la investigacién hacia estas metas, considerando los conocimientos
previos de los educandos. La EpS, ademads, persigue entre sus objetivos la combinacién
de actividades de informacién y educacién que lleven a una situacién en la que la
gente desee estar sana y sepa como alcanzar la salud (Gavidia et al., 1993; Garcia et al.,
2012). En este sentido, el estilo de vida de las personas, aspecto basico en la
promocion de la salud, depende en gran medida de su capacidad de tomar decisiones.
Este aspecto solamente puede desarrollarse si el curriculo escolar se plantea de una
forma holistica, destinada a la formacién integral del alumnado, y no simplemente
basarla en la transmisién de contenidos.

Establecer la relacion entre los factores de riesgo y el dafio para la salud requiere
un adiestramiento que permita desarrollar la capacidad critica de los estudiantes sobre
sus propios conocimientos. De esta forma, es importante que los alumnos sepan
calcular su IMC con el fin de poder disenar una alimentacion equilibrada y conseguir un
bienestar fisico, psicolégico y socioldgico (Gimeno y Pérez, 1983).
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Unikel et al. (2002) especifican que existe una tendencia en ambos sexos a
presentar un mayor porcentaje de conocimientos previos erréneos que caracterizan el
hecho de que lleven a cabo una conducta alimentaria no saludable a medida que se
incrementa el IMC de los sujetos. Estos conocimientos pueden tener su origen en los
mitos que existen sobre alimentacion, lo cual repercute en los habitos nutricionales
gue existen entre los educandos (Mariscal, 1998). Todo lo expuesto, nos lleva a
reflexionar acerca de la importancia de concienciar a los profesores sobre la
problematica que conlleva el no abordar de una forma adecuada los conceptos
alimenticios y realizar investigaciones para detectar qué sector poblacional estudiantil
requiere de participar en intervenciones educativas especificas destinadas a desterrar
estos falsos mitos y conocimientos previos erréneos que existen en torno a la
Educacidn para la Alimentacién y la Nutricién.

Metodologia

El presente trabajo se caracteriza por ser un estudio descriptivo/exploratorio a
través de un cuestionario. Ademas, se engloba dentro de una investigacidn
cuantitativa.

» Poblacidon a estudio. Para realizar la investigacion se selecciond el Centro
Penitenciario de Badajoz (Espafia), por ser un lugar que goza de una gran diversidad de
alumnado con diferente edad, nivel socio-cultural, origen geografico, género y
tendencia sexual, asi como la modalidad de estudios que se realizan. Se eligié el curso
de 22 de Bachillerato, debido a que en esta etapa, tal y como marca el curriculo de
secundaria, el alumnado debe tener asimilados e interiorizados los conceptos de los
gue versa este estudio. En total se contd con 30 estudiantes sanos.

De ellos, 15 eran hombres y 15 mujeres. De los hombres, 6 mostraban un IMC
normal y 9 sobrepeso. De las mujeres, 10 muestran un IMC dentro de la normalidad y
5 sobrepeso. Se considerd para los hombres un IMC normal si éste estaba entre 23,9y
24,9 kg/m* (normopeso) y en caso de ser mayor a 24,9 kg/m? se considerd que tenian
sobrepeso. Para las mujeres, el IMC normal se ajusto a los valores entre 22,9 y 23,9
kg/m® y si la cifra era mayor a 23,9 kg/m? se consideré que tenian sobrepeso
(Arrizabalaga et al., 2004; Carrascosa et al., 2008).

» Analisis de los contenidos. Se usé un cuestionario que constaba de 24 items con
3 posibles respuestas: si, en caso de estar de acuerdo con la afirmacién que se
planteaba; no, en caso de estar en desacuerdo; y, no sabe/no contesta cuando el
encuestado no supiera si la aseveracidn era correcta o incorrecta. Ademas los
estudiantes debian indicar su género, peso y altura (con estos dos Ultimos parametros
se calculd el IMC de cada encuestado), variables que sirvieron para el posterior
analisis. Cada uno de los items desarrollados se encuentran en el anexo del presente
articulo, donde se rellena el cuadrado (JJl}) con la respuesta que es correcta y se indica
una breve explicacién del por qué es la contestacion adecuada.

Para redactar el cuestionario se recurrié a las indicaciones de Warwick y Lininger
(1975) y a la experiencia de profesionales de la ensefianza de estos temas, lo que
permitid conocer los conocimientos previos erréneos que mdas cominmente los
estudiantes muestran. Una vez terminada la elaboracién del cuestionario se procedié a
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su validacién por profesores de la Universidad de Extremadura expertos en
Alimentacién, Nutricion y EpS (contandose con un total de 4 especialistas).

Una vez desarrollados todos y cada uno de los items de los que consta el
cuestionario, se pasd entre otros alumnos con caracteristicas culturales y cognitivas
similares a los sujetos de estudio con el fin de resolver dudas o problemas a la hora de
contestarlo. Esto nos sirvid para reformular algunos items. Finalmente, se procedi6 a
pasar el cuestionario con la poblacidén a estudio descrita y a analizar las respuestas de
los encuestados.

» Analisis estadistico. Se utilizd como recurso el programa estadistico SPSS 17.0
para Windows. Para analizar el cuestionario, se supervisé respuesta a respuesta dada
por cada encuestado senalando aquellas contestaciones que eran validas y
descartandose las erréneas para detectar los conocimientos previos correctos que
poseen los estudiantes respecto a los contenidos que se estudiaron.

Posteriormente, se analizaron las respuestas erréneas sin tener en cuenta las de
“no sabe/no contesta” para detectar los conocimientos previos erréneos del
alumnado. Tras realizar el analisis descriptivo (%) de los datos, se realizd el inferencial
(prueba de t de Student) teniendo en cuenta un nivel de significacién del 5% (p<0,05).

Resultados

Los resultados descriptivos (%) para las respuestas correctas e incorrectas que se
obtuvieron para la primera variable, el género, fueron: el porcentaje de los hombres
qgue responden correctamente es parecido al porcentaje de ellos que lo hacen de
forma errénea; en cambio, el porcentaje de las mujeres que responden
adecuadamente es notablemente superior al obtenido para las respuestas contestadas
de manera inapropiada (Grafico 1).
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Grafico 1. Porcentajes de respuestas correctas e incorrectas de los encuestados segun el género
(n=30).
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Para la segunda variable del estudio, el IMC, los resultados muestran que para los
encuestados con un IMC normal (menor o igual a 24,9 o 23,9 para los hombres o para
la mujeres, respectivamente) el porcentaje de aciertos que se obtuvo fue superior al
de errores; mientras que para los sujetos que tenian sobrepeso el porcentaje de
aciertos fue menor y el de errores mayor (Grafico 2).
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Gréfico 2. Porcentajes de respuestas correctas e incorrectas de los encuestados segun el IMC (n=30).

Respecto a los resultados inferenciales, y centrandonos en primer lugar en las
respuestas correctas, se obtuvo para la primera variable de la investigacién que las
mujeres responden mejor que los hombres a todos los items del cuestionario; y, para
la segunda variable, que los discentes con un valor del IMC dentro de la normalidad
(normopeso) contestaban mejor que los que presentaban sobrepeso. En relacion a las
respuestas incorrectas acontece la situacién contraria, es decir, el alumnado del
género masculino y con mayor IMC son los que responden peor al cuestionario (Tabla
1).

items correctos con p .
. . . Items incorrectos con
Variables Responden diferencias Responden . . f e
. . . diferencias estadisticamente
de estudio mejor estadisticamente peor significativas (p<0,05)
significativas (p<0,05) & P<s
Género Mujeres Todos los items (p<0,001) Hombres Todos los items (p<0,001)
IMC Normopeso Todos los items (p=0,035) Sobrepeso Todos los items (p=0,012)

Tabla 1. Diferencias estadisticamente significativas en el nimero de respuestas correctas e
incorrectas segun las dos variables de estudio (n=30; p<0,05).

Discusién

Los resultados del presente estudio permiten confirmar la presencia de diferencias
conceptuales de los alumnos de 22 de Bachillerato del Centro Penitenciario de la
ciudad de Badajoz en alimentacion y nutricion, segun el sexo y el IMC de los mismos.
Nuestros resultados estan en la misma linea que los obtenidos por Jiménez (2005) y
Martinez et al. (2009) en sus correspondientes investigaciones, donde indican la
necesidad de incorporar programas educativos eficaces tanto en etapas obligatorias de
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la Educacion Secundaria como en etapas postobligatorias del Bachillerato, tanto en
hombres como en mujeres, debido a las imprecisiones que muestran los educandos en
algunos contenidos basicos de tematica nutricional.

Por otro lado, se encontré que el nimero y porcentaje de conocimientos previos
erroneos sobre los aportes nutricionales se incrementan a medida en el que aumenta
el IMC, lo cual se encontrd tanto en hombres como en mujeres. La misma situacidon
acontece en los datos obtenidos por Unikel et al. (2002), donde se expone ademas la
importancia de tener en cuenta este hecho ya que puede conducir a los estudiantes a
realizar dietas restrictivas que pueden conducir a enfermedades nutricionales.

Ademas, respecto al género podemos afirmar que las mujeres tienen un mayor
grado de conocimientos previos correctos que los hombres. Asi, Gil-Romo y Coria
(2007) enfatizan en la importancia de introducir el tema del género en los curriculos
académicos de las diferentes escuelas de nutricion, enfermeria y medicina, pues son
notables las diferencias que se obtienen segin el sexo de los encuestados en
cuestiones nutricionales.

El andlisis de las respuestas de los alumnos muestra deficiencias en el conocimiento
de aspectos referidos a alimentacion y nutricidon. Estas deficiencias pueden influir en la
seleccion de las dietas preferidas por ellos para ser consumidas. Por ello, es necesario
que los estudiantes comprendan que los alimentos aportan nutrientes necesarios para
el funcionamiento de nuestro cuerpo. Ademads, deben aprender a utilizar criterios
convenientes para adoptar comportamientos saludables en relacién con el consumo
de alimentos. Todo esto conlleva, tal y como apuntan Nufiez et al. (2007), a que surja
la necesidad de conocer las caracteristicas de una alimentacién equilibrada, lo cual
tiene un gran valor formativo en una poblacidon con nociones confusas y erréneas
sobre este tema y habitos poco saludables y dificiles de erradicar.

A pesar de que la EpS ha sido una materia de caracter transversal en el curriculo del
alumnado en Educacidon Secundaria Obligatoria en las diversas materias y asignaturas
de Ciencias que se imparten en el Centro Penitenciario de Badajoz, se puede decir que
los resultados de la Educacion Postobligatoria son claramente mejorables. Una posible
explicacion es la sugerida por Pérez de Eulate et al. (2005), que indica que el
profesorado de estos cursos educativos pueden presentar una deficiente preparaciéon
en Educacién para la Alimentacidon y la Nutricidn y que las campafias sanitarias se
centran mas en otros problemas (drogas, infecciones de transmision sexual...) que en
los nutricionales.

De acuerdo con el IMC, los estudiantes con un mayor porcentaje de conocimientos
previos erroneos fueron los clasificados en las categorias de sobrepeso. Con base en
estos resultados, es posible que, al encontrarse mas alejados del ideal estético
prevaleciente, los estudiantes pertenecientes a estas categorias sean los que sientan
mayor presién proveniente de los medios de comunicacion y de sus compafieros y
familiares para que “mejoren su imagen” (Unikel et al., 2002), para lo cual deberan
recurrir a un mayor numero de estrategias para bajar de peso y son mas influenciables
a creer las falsas creencias y mitos sobre determinados alimentos (por ejemplo, que las
patatas engorden independientemente de su forma de preparacién).
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Con todo lo expuesto se hace necesario realizar intervenciones nutricionales
usando unidades didacticas supervisadas por profesionales cualificados en Educacién
para la Alimentacion y la Nutricidon, con actividades diversas para aproximar a los
estudiantes a los componentes bioldgicos, sociales y culturales de la alimentacién, al
conocimiento del valor nutritivo de determinados alimentos, a las funciones de los
nutrientes en nuestro organismo y a los principios basicos de una alimentacién
equilibrada (Toassa et al., 2010). Asi, basandonos en el constructivismo,
conseguiremos que se reduzcan los conocimientos previos errdneos de los alumnos, lo
cual repercutira en que los discentes se conciencien de la importancia de conseguir un
peso que permita entrar en los valores considerados normales para el IMC.

Conclusiones

Las tres conclusiones a las que llegamos después de realizar la presente
investigacidn son las que se exponen a continuacién:

1. El género y el IMC son variables que influyen en la presencia de conocimientos
previos alimenticios y nutricionales que se abordan desde la EpS.

2. Los estudiantes de 22 de Bachillerato del género masculino y con mayor IMC del
Centro Penitenciario de Badajoz son los que mas conocimientos previos errdneos
presentan en temas de Educacidn para la Alimentacidn y la Nutricién.

3. Es necesario realizar intervenciones educativas especificas para eliminar los
conocimientos previos erroneos en los discentes del género masculino y de mayor
IMC.
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ANEXO

CUESTIONARIO
Nombre y apellidos:

Género (marcar con una cruzj Hombre [] Muje
Peso: kg. Altura: m.
Curso: 2° de Bachillerato

1. Las patatas engordan independientemente de su f@peeparacion:

[] Si

Il No (Desde el punto de vista energético no se pdedie que las patatas
sean hipercaloricas, pues solamente aportan 88.R0a). Es la grasa que las acompafia
en su preparacion —puré de patata con manteqodtatas con salsas, patatas fritas...-
lo verdaderamente energético)

[] No sabe/no contesta
2. Laingesta de cebolla es buena para mejorar lalagiéon sanguinea:

[] Si

B No (Es cierto que sus compuestos de azufre cogaiba evitar, en
cierta medida, la coagulacion de la sangre; percelmlla no aporta nutrientes que
tengan implicacién en la fluidez de la sangre y,tpoto, en la circulacién)

] No sabe/no contesta
---------------------------------------------------- Frutas----
3. La fruta para que no engorde debe tomarse en agugrgise las comidas :

[] Si

B No (Las calorias que aporta cualquier alimento k@ mismas con
independencia del momento del dia en que se ingiera

] No sabe/no contesta
4. La castafia es uno de los frutos secos que merm$asgbosee:
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B Si (La castafia es uno de los frutos secos que nocalar$as tienen. Asi,
100 g de castafias contienen 185 cal, mientras @y e almendras contienen 600
cal, y 100 g de nueces casi 700 cal)

L] No

[] No sabe/no contesta
---------------------- ---Cereales---

5. El pan engorda independientemente de la cantidagegonsuma:

[] Si

B No (Si el consumo diario que realizamos de pan egenado, podemos
asegurar que se trata de un alimento recomendaiple yos ayuda a mantenernos en
un buen estado de salud. El contenido calérico 66 ¢ de pan blanco es
aproximadamente de 250 kcal)

[] No sabe/no contesta
6. Todos los cereales contienen gluten, a excepcibmalie y el arroz:

I Si (El compuesto proteico principal de los cereadss el gluten,
constituido por las proteinas gliadina y gluteigae le ayuda a dar consistencia o
dureza a las harinas que se extraen a partir ae &t excepcion esta en el maiz y en el
arroz que no contienen gluten y cuyas harinas stn“blandas”)

] No

[l No sabe/no contesta
-------------- -Legumbres------------mm o
7. Las lentejas, que son legumbres, tienen menor woloten hierro que las almejas o
las chirlas:

I Si (Las almejas y chirlas tienen un contenido emrrhdi de
aproximadamente 22mg/100g, mientras que las legsribrtienen de 7,5mg/100g en
general)

No

[l No sabe/no contesta
8. Las legumbres son alimentos bajos en fibra:

[] Si

B No (El aporte de fibra es muy similar en casi léalidad de las
legumbres que conocemos y, en todas ellas, erdades muy apreciables. El promedio
esta en torno a los 6 g de fibra por cada 100lggienmbres cocidas)

[l No sabe/no contesta
-------------- Leche y deivados lacte0s---------------=--=-mmmmmmmmmeem
9. La leche no es la principal fuente de calcio:

B Si (La leche es una buena fuente de calcio -10(pongcada 100 mi-,
pero el queso manchego curado es la mayor fuertalde -1000 mg por cada 100 g-)

No

] No sabe/no contesta
10. El queso tipo Burgos no contiene grasa:

[] Si

B No (El queso tipo Burgos contiene entre 15-20 %rdsa, es decir, 24 ¢
de grasa/100 g de alimento y tiene un aporte cal@e 286 kcal/100g de alimento)

] No sabe/no contesta
---------------------- -—-CaArNEeS-------m =
11. La carne de cerdo es la mas grasa:

L1 Si
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B No (La carne magra de cerdo —lomo, solomillo, ji&etjamon...-
contiene poca cantidad de grasa, del orden deV2-ds decir, una cantidad similar al
pollo e incluso inferior a la carne de vacuno)

] No sabe/no contesta
12. Las visceras animales no son alimentos ricos esagra

B Si (Las visceras son alimentos ricos en proteijpasy con muy bajo
contenido en grasa -en general, alrededor del péb1o que su valor calérico estd muy
controlado -aproximadamente, entre 100 y 200 koal J®0 g-. Pero por otra parte
aumentan los niveles acido urico.)

] No

[] No sabe/no contesta
-------------------------------------------- Pescads y mariscoSs--------------=-=-mmmmmmommm oo
13. Laingesta de pescado (azul o blanco) no moditetaivel de colesterol:

B Si (Los acidos grasos presentes en el pescadomdatns omega-3,
ayudan a disminuir las concentraciones de trigtiod; pero no modifican el colesterol,
y tienen una accion antitrombotica, evitando lanfacion de coagulos en la sangre)

L] No

[1 No sabe/no contesta
14. Los pescados y mariscos contienen colesterol:

I Si (Los pescados y mariscos contienen por iguaagsaturada como
colesterol, pero en proporciones muy variables)

No

[] No sabe/no contesta
---------------------------------------------------- Huevos----------- -
15. La yema de huevo sirve de poco porque sélo contelesterol:

[] Si

B No (La yema de huevo contiene, aparte del coldsteecesario para la
formacion de las membranas celulares, sintesis dmahy produccion de bilis-, otras
sustancias muy interesantes desde el punto denustigional: acido linoleico —acido
graso esencial en las membranas celulares y eailzss de mielina-, vitaminas A, D y
E, asi como una cantidad nada despreciable dehierr

[1 No sabe/no contesta
16. El huevo eleva menos los niveles de colesterobegre que los tocinos, la nata y
los embutidos:

[] Si

B No (Es una teoria errénea y antigua asociar el dvad\colesterol, hay
numerosas publicaciones cientificas que lo avalan)

] No sabe/no contesta

17. Es preferible la margarina a la mantequilla:

[] Si

B No (La mantequilla es un producto mas natural guenargarina. La
margarina contiene proporciones variables de agomylsionantes, sal, colorantes y
necesita estar porticada con vitaminas A y D, mtesede forma natural en la
mantequilla. Ademas, el consumo de margarinas presidtar tanto o mas perjudicial
para el colesterol que la propia mantequilla —gmasb del aceite liquido a la margarina
sélida se produce un cambio en la configuraciom&apde la estructura quimica de la
grasa, que en lugar de estar en posicion “cis’nesi@ntra en “trans”; y un exceso de
estos acidos grasos “trans” provocan un aumento “claiesterol malo” y una
disminucién del “bueno”. Las LDL o Low Density Lipmteins (lipoproteinas de baja
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densidad) se asocian al “colesterol malo”, ya caerecen la formacion de placas

aterogénicas y las HDL o High Density Lipoprotefligoproteinas de alta densidad) se
asocian al “colesterol bueno” pues favorecen serdition de la sangre evitando que se
acumule en las paredes de las arterias)

[] No sabe/no contesta
18. El aceite crudo tiene menos calorias que frito:

[] Si

B No (Existe la creencia de que afiadir aceite enocaudos alimentos
proporciona menos calorias que cuando se tomas.fii cantidad calorica del aceite
es invariable tanto si se toma en crudo como cuaadde. Lo bueno del aceite de oliva
crudo es que potencia la asociacion de las lipefitas HDL al colesterol para liberarlo
de la sangre)

[] No sabe/no contesta
------------------------------------------------- Reposteria--------=-======mmmmm e
19. Las galletas integrales contienen, aproximadameasemismas calorias que las
galletas normales:

B Si (La unica diferencia entre las galletas intexgral las normales suele
ser el tipo de harina empleada: con mas fibra @asd de las primeras y con menos en
el caso de las segundas. Sin embargo, el compogerge con el que se elabora suele
ser similar en ambos casos: grasas vegetales eateirogenados, aceites de coco o
palma- o animales —manteca, sebo o mantequillaap&ite calérico en cualquier caso
suele estar comprendido entre las 400 y 450 keal@@ g consumidos)

] No

] No sabe/no contesta
20. No se debe consumir azlcar porque su ingesta pFazuies:

[] Si

B No (El azlGcar es un alimento energético cuyo consumderado es
necesario en nuestra alimentacion. Con respeds edries, parece que lo importante
no es la cantidad total de azlcar que se consumoeesitiempo de contacto de los
azucares con los dientes. Lo que no se debe dermanson los azucares simples, es
decir, glucosa, ya que se aumenta la resisterainaulina generando diabetes)

[l No sabe/no contesta

21. El agua no engorda aunque se tome en las comidas:

B Si (El agua no contiene calorias y, por tanto, ngosda ni en las
comidas ni fuera de ellas)

] No

] No sabe/no contesta
22. El alcohol no engorda:

B Si (El alcohol en si mismo no engorda, lo Unico qaerre cuando lo
ingerimos es que destruye las enzimas lipasas sgudas enzimas que rompen las
moléculas de grasa y nos permite adelgazar-)

] No

] No sabe/no contesta
------------------------------------------ Vitaminas y minerales
23. La vitamina C previene la gripe:

[] Si

B No (La vitamina C o &cido ascorbico previene ebdsato y promueve
la resistencia a infecciones. Sin embargo, estmalino quiere decir que cure un
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resfriado o una gripe. No hay ninguna evidencigukeel tratamiento con megadosis de
vitamina C contribuya a prevenir o curar ningum tije infeccion)

] No sabe/no contesta
24. El acido folico deben tomarlo tanto hombres comgenes:

B Si (Las mujeres en edad fértil deben tomar supleveeate acido félico
para evitar defectos neuroldgicos durante el delgarfetal en caso de quedar
embarazadas. Ademas, el &cido félico es una vitrmprescindible para prevenir
enfermedades cardiovasculares. Asi que estas radagienes hay que extenderlas a
toda la poblacién)

L] No

] No sabe/no contesta
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