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Resumen

El estudio de la situacién alimentaria personal lo consideramos nuclear en el proceso de formacion de
Maestros en una asignatura de Alimentacién. Aunque la mayoria de los alumnos estudiados se encuentra
en tipologia de IMC de Normopeso sus habitos alimentarios desequilibrados en mas del 50% de los casos
implicarian la posibilidad de mas Preobesidad. En torno al 40% del alumnado realiza una dieta préoxima o
dentro de lo recomendable como “dieta saludable” (siendo conscientes). En general, muchos alumnos (en
torno al 50%) no parecen sentir la necesidad de alterar sus habitos alimenticios y consideran que su dieta
ya es suficientemente sana (aunque no sea asi). Las mejoras educativas en este campo son discretas pero
consideramos que se deben abordar. Recomendamos trabajar el consumo concreto de alimentos (cuanto
hay que comer de...) y motivar con cuestiones de mejora de Salud.

Objetivos:

Conocer los habitos alimenticios de futuros Maestros. Profundizar en la posible mejora de su cultura
alimentaria bésica.

Marco teérico:
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Promover una “Alimentacion saludable” entre la ciudadania se ha convertido en una cuestién de alto interés
social, baste recordar en el ambito espafiol la propuesta del programa NAOS (Nutricion, Actividad fisica y
prevencion de la Obesidad, 2005) promovido por el Ministerio de Sanidad y Consumo junto con el de
Educacién en colaboracién con las Comunidades Autbnomas. Asi, queremos destacar aqui
recomendaciones que se hacen en él para el ambito educativo como:“Incluir en los cursos de Formacién del
Profesorado materiales didacticos y orientaciones sobre la Alimentacién y su incidencia sobre la salud...”

Lo anterior refuerza nuestra idea de considerar a la Alimentacién como una tematica de Educacion para la
Salud clave en la Formacion Inicial o Permanente del Profesorado de la Ensefianza Obligatoria. En linea
con autores como Young (1995) consideramos que entre la cultura cientifica basica del futuro Maestro
deberia figurar saber analizar su propia dieta como paso para poder entenderla; en segundo lugar, si es su
deseo, mejorarla y como proyeccion poder luego ensefiar a otros a organizar mejor su dieta.

Desarrollo del Tema:

Presentamos (véase el Cuadro 1) una parte de una investigacion referida a futuros Maestros que en el seno
de una asignatura de Alimentacion han realizado andlisis de sus conocimientos y habitos alimentarios

(Ejeda, 2008) Cuestiones a abordar Instrumentos
. Cual es el estado
nutricional? [Cuales son los
habitos alimenticios? Cuestionanos {Pre- Post)

JToman conciencia de sus |Cuadernos de los alumnos
habitos alumenticios a fraves
del analisis de sus dietas?

Las muestras del estudio realizado fundamentalmente entre los afios 2004 a 2007 presentaron las
siguientes caracteristicas: género fundamentalmente femenino (94,3%), edad entre los 18 y 23 afios (la
media es de 20,96 afios). Se estudiaron 147 personas que estaban cursado la asignatura citada que se
ofrece como optativa a alumnos de Magisterio. Se obtuvieron informaciones de habitos de consumo y de
situacién alimentaria (pre y post) a la accion docente mediante cuestionarios elaborados para tal fin;
asimismo se analizaron los cuadernos personales de los alumnos especialmente en el apartado donde
estudian y describen sus dietas durante siete dias. El tratamiento estadistico de los datos fue llevado a
cabo con el programa SPSS 15.0. Presentamos seguidamente algunos de los datos mas relevantes.

¢.Cual es el estado nutricional?:
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En general la principal tipologia de indice de Masa Corporal (IMC; véase UNED, 2006) de acuerdo con
las edades del estudio es el Normopeso paraun 77,8%, seguido del Peso insuficiente para un 15,2%,
luego el Sobrepeso grado | para un 5,4%, y por ultimo el Sobrepeso grado Il (Preobesidad) para el

1,6%.

¢,.Cudles son los habitos alimenticios?:

Tabla 1 Ingesta media diaria de Energia y Macronutrientes (N = 147)

Macronutrientes keal | % keal | keal /g g Yo g |
Hidratos de Carbono 782,3 45% 3,875 201,9 | 57.4%
Lipidos 643,2 7% 9 71,5 | 20,4%
Proteinas 3130 18% 4 782 | 22.2%
Total 1.738,5 | 100% 351,6 | 100%

Tabla 2: Porcentajes de alumnos que se incluyen dentro de los limites de los tramos del
Perfil Calérico de la Dieta para cada uno de los macronutrienies —Glucidos, Lipidos v

Proteinas— (N = 147)

Glicidos Yo Lipidos Yo Proteinas Yo
< 55% 71,3% < 25% 6,9% < 10% 0.0%
W55%-60% | 27.6% [W25%-30%| 138% [ ®10%-15% | 4.6%
= 60% 1,1% = 30% 79.3% > 15% 95,4%

®:Recomendada (véase UNELD, 2006).
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Tabla 3: Porcentaje de alumnos que se incluyen dentro de los rangos del Perfil Caldrico
de la Dicta para cada uno de los tipos de ingesta realizados durante el dia (N = 147).

Rangos Alumnos
Tipo de ingesta Vo Ya
<20% 24, 1%
Desayuno + Media Mafiana | 20-25"%,0 23,0%
>25% 32,9%
=33% 35,6%
Comida 3540 em 28,7%
=40% 35,6%
<10% 62,1%
Merienda 10-15%5® 24,1%
> 5% 13,8%
< 20% 12,60%
Cena 20-25%@ 20,70%
>25% 66, 70%

M = Hecomendado
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Tabla 4: Porcentajes de Ingesta media de cantidades fisicas de racion comesnt
Semanal v Diana— (N = 147)

Racion recomendada®

Grupos Alimentos Semanal Diaria

Gl Lacteos v derivados 14-21 %8 2-3%
Gl Leche 7.33 1.14
Gl Yogurt 2.24 0.40
Gl Queso 2. 58 0.32
1 Total 12,15 1.86
G2/G3a Carnes, Pescados, .... 14 & 2E
G2 Cames 8.5 1.21
G2 Pescados 3.1 0.43
G2 Huevos 1.6 0,25
Gla Legumbres 1.7 0,21
Gla Frutos Secos 0.7 0.11
G2-3a Total 15,6 2,21

G4 Verduras v Hortalizas T-14 & 1-1%®
G4 Verduras y Hortalizas 4,9 0,8
G4 Total 4.9 0.8

G5 Frutas 14 -21 ® 2-3E®
G5 Frutas 7.4 13
G5 Total 7.4 1,2

G6-G3b Cereales, Patatas,.. B-0E 4-5&E
Goa Cereales. ammoz .... 16.9 2.5
Gib Patatas 1.9 0.3
Gib Azricar 1.1 0.3
Giob Dulces 0.9 0.1
Gob Refrescos / Zumos 34 0.4
G6b Alcohol 0,2 0.0
G6-3b Total 24.4 3.6
G7 Grasas v aceites 7E 1E
CONGRESQ}NTERNACIONAL SOBRE INVESHGAGIQN N BIDACTICA DE LAS CIENCIASTI$SN 0212-4521) () 5]

“““““““““ G] Total 5,21 (pA1808

= B =racionae racoimandadas (véace (hteoa v Faaiiaio TO000)
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Tabla 5: Porcentajes de alumnos que cubren las necesidades encrgéticas, pldsticas v
reguladoras recomendadas® para cada grupo de alimentos (N = 147).

Necesidades Grupos | Raciones semanales® Yo Alumnos
Plisticas Gl 14-21 24,1%
G2/G3a | 12-15 ' 29 .9,
Reguladoras (4 7-14 23,00
G5 | 14-21 | 18,4%
Energéticas G6/G3b 28-35 34,5%
7 /-10 17,2%

Principalmente realizan “desayuno, comiday cena” y otras dos ingestas opcionales (principalmente
la merienda frente a la de media-mafiana), la media esta en 3,8 al dia.

Laingesta energética media diaria (ver Tabla 1) de su Dieta es de 1738,5 Kcal. En cuanto al Perfil
Calérico de su Dieta (ver Tablas 2y 3), con respecto a laingestarecomendada es deficientey
desequilibrado, existe un exceso en cuanto al porcentaje en kilocalorias de Proteinas y Lipidos, y un
déficit de Hidratos de Carbono. Si a esto le unimos que casi el 100% de los alumnos realizan la cena
y ésta presenta una ingesta en porcentaje de kilocalorias superior alarecomendada nos hace
pensar que en unos afos latendencia de tipologia IMC puede cambiar aumentando el porcentaje de
personas con Preobesidad.

La frecuencia de consumo medio por parte de los alumnos respecto de las “raciones
recomendadas” (véase Tabla 4) por grupos de alimentos implica que sus habitos alimenticios
presentan un exceso ligero del consumo del grupo de Carnes, Pescados, Huevos, Legumbres y
Frutos Secos (G2/G3a), del grupo Dulces y refrescos (G6b) y Grasas y aceites (G7a/b); y un déficit
ligero del grupo L&cteos y derivados (G1) y Cereales y Patatas (G6a/G3b), y un déficit muy acusado
del grupo Verduras y Frutas (G4/G5). Por otra parte (véase Tabla 5) en torno al 30% de los alumnos
realiza una dieta proxima o dentro de los limites recomendables de “dieta equilibrada y

saludable”

;cToman conciencia de sus habitos alimenticios a través del andlisis de sus dietas?:

Los alumnos que toman conciencia critica de sus habitos alimenticios (sean buenos o malos) antes
del curso son un 62,6%; después de la accion didactica dicho porcentaje mejoraaun 72,8%, y es
estadisticamente significativo. Por Gltimo, indicar que los alumnos hacen referencia para explicar si
su dieta es 0 no equilibrada, en un alto porcentaje principalmente a los alimentos que consumen;
ademas el interés por la Alimentacion manifestado se deberia especialmente a buscar mejoras de
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Salud y prevencién de enfermedades muy por encima del interés por su futura actividad docente.

Conclusiones:

La principal tipologia de IMC para las edades de los alumnos estudiados (comprendidas entre 18-23
afos) es el Normopeso; pero su Dieta es mayoritariamente desequilibrada y la tipologia puede
avanzar hacia Preobesidad.

Los alumnos tienden mayoritariamente a valorar que cubren sus necesidades mejor de lo que
realmente estan.

El mensaje educativo que se extrae de esta investigacion en el &mbito de los hébitos es: “Las
recomendaciones respecto de los habitos alimenticios, que mayoritariamente son mejorables y que
deberian abordarse, deben basarse en los Alimentos (cuanto hay que comer de...), ademas
cualquier cambio de habitos parece sujeto a muchas controversias, especialmente deberiamos
incidir en mejoras de salud que es lo que mas les motiva”.
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