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Resumen

El trabajo ha consistido en una revision bibliografica sobre los habitos saludables de los
nifilos/as en edad escolar, concretamente se han revisado y analizado distintas
publicaciones sobre esta temética (investigaciones, estudios, programas de intervencion
educativa, libros, articulos, etc.) con el fin de recopilar la suficiente informacion sobre

la evolucion de los habitos de vida saludables a lo largo de los afios.

Posteriormente se han extraido unas conclusiones generales referentes a los datos
obtenidos tras el analisis de los diferentes documentos consultados y por ultimo se ha
realizado una propuesta de intervencion educativa para tratar de implantar en la escuela

un adecuado proceso de ensefianza-aprendizaje sobre los hébitos saludables.
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1. Introduccién

En la actualidad estamos observando cémo cada vez mas, uno de los elementos
esenciales que encontramos dentro de lo que denominamos habitos saludables, como es
una buena alimentacion, no se esta desarrollando o llevando a cabo como seria debido y
esto estd provocando una mayor aparicion de deficiencias nutricionales o enfermedades
cronicas en la poblacion, dando lugar a un aumento en el nimero de casos de obesidad y
sobrepeso. Esto no solo se debe a una mala alimentacion sino que ésta también va
acompafada de una vida mas sedentaria de la poblacion, debido al avance tecnoldgico
en cuanto a transportes y Utiles de la vida diaria, los cuales han contribuido a crear un
estilo de vida mas confortable y sedentario. Mientras gran parte de la poblacién muere
de hambre, la obesidad y el sobrepeso aumenta en otra gran parte de ella y esto no
puede ni debe ser aceptable, ya que la obesidad no es buena para la salud y acorta la

esperanza de vida.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), organismo el cual se encarga de
realizar politicas de prevencién, promocion e intervencion de la salud a nivel mundial,

define la obesidad y el sobrepeso del siguiente modo:

“La obesidad y el sobrepeso se definen como una acumulaciéon anormal o excesiva de
grasa que puede ser perjudicial para la salud. Una forma simple de medir la obesidad es
el indice de masa corporal (IMC), esto es el peso de una persona en kilogramos dividido
por el cuadrado de la talla en metros. Una persona con un IMC igual o superior a 30 es
considerada obesa y con un IMC igual o superior a 25 es considerada con sobrepeso. El
sobrepeso y la obesidad son factores de riesgo para numerosas enfermedades cronicas,
entre las que se incluyen la diabetes, las enfermedades cardiovasculares y el cancer.
Alguna vez considerados problemas de paises con ingresos altos, la obesidad y el
sobrepeso estan en aumento en los paises con ingresos bajos y medios, especialmente en
las areas urbanas”. (OMS, 2012)

Este organismo cuenta con una estrategia mundial sobre Régimen Alimentario,
Actividad Fisica y Salud (DPAS) que fue adoptada por la 572 Asamblea Mundial de la

Salud el 22 de mayo de 2004 y en la que se adoptd el siguiente acuerdo:

“Insta a los Estados Miembros «a que fortalezcan las estructuras existentes, o

establezcan otras nuevas, para aplicar la estrategia por conducto del sector de la salud y
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otros sectores pertinentes, para vigilar y evaluar su eficacia, y para orientar la inversion
y la gestidn de los recursos a fin de reducir la prevalencia de las enfermedades no
transmisibles y los riesgos relacionados con los regimenes alimentarios poco sanos y la
falta de actividad fisica»” (OMS, 2009)

A través de otra fuente de informacion consultada, la obesidad y el sobrepeso quedan
definidos de esta manera:

“Dep06sito de grasa en el tejido adiposo subcutaneo y en los espacios periviscerales,
consecuencia de un aporte de sustancias energéticas superior a la energia consumida.
Por sus formas clinicas, segun de donde provengan sus causas, las obesidades
adquiridas se clasifican en exdgenas y enddgenas. Las exdgenas pueden estar
determinadas por sobrealimentacion o defecto de ejercicio fisico, 0 ambos a la vez. Las
enddgenas estan relacionadas con alteraciones endocrinas y son menos frecuentes que

las exdgenas”. (Salvat Editores, 2003)

Una vez acufiado el término debemos saber que la obesidad o sobrepeso se estan
convirtiendo en una gran problematica para la sociedad en cuanto a niveles de salud nos
referimos, ya que ambos estan incrementando su prevalencia en la sociedad de forma
alarmante e incluso en muchas publicaciones, organismos, instituciones, etc., se esta

tildando a la obesidad como la gran epidemia global del siglo XXI.

Debido al gran crecimiento y transformacion que han experimentado a lo largo del
tiempo y que aun siguen experimentando hoy dia las diferentes sociedades que pueblan
el mundo, los hébitos y costumbres de la poblacion también cambian evolucionando de

una forma u otra.

Por este motivo debido al nivel de vida actual sobre todo en el mundo desarrollado
donde se ha pasado a una diaria y constante carrera de fondo llena de mucho estrés por
diferentes motivos (trabajo, estudios, horarios, etc.) y esto ha influido sobre los habitos
saludables de forma negativa, principalmente sobre la alimentacion y la practica de
actividad fisica, ya que por falta de tiempo o al pasar un mayor nimero de horas fuera
de casa se tiende a comer mas en bares o restaurantes y se come mas comida rapida o
basura, mas conocida como “fast-food” y también por falta de tiempo o simplemente
por inapetencia no se practica ejercicio fisico o se practica menos veces de las

recomendadas.
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Todos estos aspectos han dado lugar a un aumento sostenido en el consumo diario
energético, donde gran parte de la poblacion consume energia por encima de las

necesidades nutricionales diarias, poniendo en riesgo su salud.

Por este motivo al igual que la alimentacion, también se hace necesaria la practica de
actividad fisica para regular el consumo y aporte calrico y asi conseguir un adecuado
equilibrio entre lo que comemos y lo que consumimos para poder controlar con éxito el
peso corporal. Ademas de esto el ejercicio fisico ayuda a prevenir o reducir el riesgo de
algunas enfermedades como pueden ser: hipertension, cardiopatias, diabetes, algunos
tipos de cancer, depresion, etc., al igual que contribuye a un mayor desarrollo muscular
y 0seo. Por todos estos motivos expuestos es importante que ya desde temprana edad se
eduque a los nifios/as de forma conjunta y coordinada entre la escuela, la familia y la
sociedad sobre esta tematica, para ayudar a prevenir problemas futuros de salud que

podrian aparecer sino se llevan a cabo unos habitos saludables adecuados.

Un aspecto fundamental para una vida saludable es la préctica de ejercicio, las
recomendaciones mundiales para la préctica de actividad fisica segin la Organizacion

Mundial de la salud es la siguiente:

“Para nifios se recomienda la practica de actividad fisica durante 60 minutos diarios y

para adultos y mayores de 65 afios, unos 150 minutos semanales”. (OMS, 2014)

Pero por desgracia diversos estudios nos muestran como no se realiza todo el ejercicio
que se debe, ya que la obesidad y sobrepeso estdn muy presentes en la sociedad como

indican los datos de los siguientes estudios:

e Desde una perspectiva mundial y de un modo muy genérico, segun datos de la
Organizacion Mundial de la Salud la prevalencia del sobrepeso y la obesidad
infantiles han incrementado a un ritmo alarmante. En 2010 se calcula que existen 42
millones de nifios con sobrepeso a nivel mundial y que su mayoria, 35 millones,

viven en paises en desarrollo. (OMS, 2010)

e La Estrategia Naos (AESAN, 2005) indica que en la poblacién adulta espafiola el
indice de obesidad es del 14,5% y el de sobrepeso de un 38,5%. La obesidad es mas
frecuente en mujeres 15,7% que en varones 13,4%. También existe una relacion

directa entre la prevalencia de la obesidad y el aumento de la edad, ya que ambas
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aumentan a la vez llegando a cifras del 21,6% y 33,9% en varones y mujeres
respectivamente. En cuanto a la poblacion infantil y juvenil (2-24 afios) la obesidad
se sitlia en torno al 13,9% y el sobrepeso en 26,3%. En este grupo la prevalencia es
mayor en varones 15,6% que en mujeres 12%. Las mayores cifras se detectan en el

rango de edad que va desde los 6 a los 12 afios con una prevalencia del 16,1%

2. Revision bibliografica y analisis

En este apartado procederemos a revisar distintas publicaciones (investigaciones,
estudios, programas de intervencion, etc.) que se han realizado en los Gltimos afos
sobre la temética de los habitos saludables en la infancia, concretamente en nifios en
edad escolar, con el fin de analizar y comparar las mismas y poder recabar la suficiente
informacion como para llegar a unas conclusiones generales y poder realizar alguna
sugerencia o propuesta respecto al tema y del mismo modo también podremos observar

coémo han ido evolucionando los habitos y en qué situacion nos encontramos.

A continuacién se expone una sintesis de unos programas de intervencion o programas
de educacion para la salud (EpS) llevados a cabo en educacion primaria y sus

respectivos resultados.

e En Madrid un programa de intervencion para una correcta higiene buco dental
(Caldés, y otros, 2005) ha conseguido cambios significativos en los habitos higiénicos
de un grupo de alumnos/as. La muestra total contaba con un grupo de sesenta
alumnos/as de 12 afios del curso sexto de primaria. EI programa realizé una encuesta
inicial para saber de qué conocimientos previos y habitos higiénicos disponian los
participantes y después se realiz6 una intervencion mediante una charla educativa sobre
la tematica de la higiene buco dental y a las cuatro semanas se les paso otra encuesta
para observar si se habia producido alguna modificacion en los conocimientos y habitos

de los participantes.

Los resultados mas significativos que se consiguieron mediante esta intervencién son
los siguientes: la intervencion educativa consiguié aumentar la frecuencia del cepillado
diario de los dientes pasaron de un 87% a un 98% los nifios/as que se cepillaban més de

dos veces al dia. Los participantes aprendieron que ante el sangrado de encias se deben
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cepillar mejor de un 49,1% a un 73%. El 81,7% de la muestra afirmé haber modificado
su técnica de cepillado a raiz de la intervencion educativa y un 56% afirmaban haber

abandonado habitos nocivos y un 58,3% que no lo habia hecho se proponia hacerlo.

e Por otro lado existe un programa de intervencion (Som & Delgado, 2007)
basado en el efecto que provoca la expresion corporal en la mejora conceptual de
habitos saludables en nifios de sexto de primaria, el cual nos muestra como a través de
dicho programa se pueden conseguir cambios sistematicos y significativos en el
alumnado. El programa de intervencion utiliza una muestra de 28 alumnos/as de entre
11 y 13 afios dividiéndolos de forma aleatoria en dos grupos, un grupo experimental al
que se le aplican 10 sesiones practicas con una duracion de una hora cada una a lo largo
de 5 semanas, utilizando la indagacién como principal técnica de ensefianza y un grupo
control al que no se le aplica nada. Para evaluar se utiliza un test para ambos grupos al

inicio del programa, un post-test al final y un re-test.

Los resultados nos muestran que en el test inicial no hay diferencias significativas entre
ambos grupos, sin embargo en el post-test hay una mejora significativa en cuanto a
conocimientos en el grupo experimental 42% y un incremento en el grupo control 11%.
El grupo experimental mantiene esa mejora en el re-test y sin embargo el grupo control

vuelve a las medidas iniciales.

e Dentro de la estrategia Naos se enmarca el programa Perseo (AESAN, 2009), un
programa de intervencion (EpS) creado para promover habitos saludables en escolares
de 6 a 10 afios en el que participan 64 centros escolares espafioles con un total de 13.000
alumnos/as. El programa se lleva a cabo durante un curso escolar completo y utiliza un
grupo control por cada grupo intervenido para asi poder constatar si se han producido

cambios aparentes o no al realizar la intervencion.

Segun los datos obtenidos al final del programa tras haber realizado la intervencion la
prevalencia de obesidad en el grupo intervenido es de 21,61% en nifios y 16,93% en
nifias con respecto al grupo control 22,41% y 15,91% respectivamente, caso curioso que
la prevalencia de la obesidad aumente un poco en nifias del grupo intervenido respecto

al control.

En cuanto a la actividad fisica el programa ha conseguido un efecto favorable ya que los

grupos intervenidos han manifestado una mayor practica respecto al grupo control,
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como por ejemplo en alumnos/as de 6 a 8 afios el grupo intervenido refiere dedicar méas
tiempo al ejercicio 83,11% respecto al control 70,83% y también han reducido el tiempo

dedicado a actividades sedentarias 43,92% frente al 35,71% respectivamente.

Por otro lado en cuanto a la alimentacion se ha conseguido incrementar el consumo de
frutas, verduras y hortalizas, reduciendo a su vez el de otros alimentos no tan
saludables. Por ejemplo en el grupo intervenido de 9 a 10 afios refiere consumir méas
verduras 55,2% y mas frutas 69% con respecto al grupo control 43,4% y 51,8%

respectivamente.

e Otro programa de intervencion educativa sobre habitos nutricionales, higiene y
salud en alumnado de educacion primaria (Reverter-Masia, Legaz-Arrese, Jové-Deltell,
& Mayolas Pi, 2012) nos muestra como a través de una serie de intervenciones sobre
unos alumnos/as han conseguido mejorar sus habitos en cuanto a actividades diarias de

alimentacion, higiene y salud.

El programa fue desarrollado sobre una muestra de 102 alumnos/as de 6 a 9 afos. La
intervencion consistia en dos sesiones de 50 minutos de comprension, debate y
conclusiones sobre la pirdmide del estilo de vida saludable. Se dividi6 de forma
aleatoria a los participantes en grupo experimental y grupo control. Al inicio se hizo una
encuesta sobre hébitos a ambos grupos y al dia siguiente se hizo una intervencion
educativa al grupo experimental. Posteriormente ambos grupos volvieron a contestar al
test para observar posibles cambios a corto plazo y al dia siguiente se volvié a realizar
otra intervencién educativa al grupo experimental. A los dos meses ambos grupos

volvieron hacer el test para observar posibles cambios a largo plazo.

Antes de la primera intervencion no se observan diferencias significativas entre ambos
grupos, sin embargo después de la primera intervencion el grupo experimental mostro
una reduccion en el consumo de embutidos y dulces, asi como un incremento de frutas y
cereales, aungue este incremento no se mantuvo tras la segunda intervencién. En cuanto
a las actividades diarias de higiene y salud Unicamente se observaron cambios
significativos respecto con el tiempo en el bafio después de comer, tanto en el grupo

experimental (corto y largo plazo) como en el grupo control (largo plazo).
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En ambos grupos se observo a largo plazo una disminucion significativa en las horas
dedicadas a ver la television, pero en el grupo experimental se produjo un incremento

significativo en la realizacién de actividad fisica a corto y largo plazo.

o En la actualidad la Fundacion She esta llevando a cabo un programa de
intervencion educativa en educacion infantil y primaria (Fundacién SHE, 2014) el cual
tiene por objeto la promocion de los habitos de vida saludables para reducir el riesgo de
aparicion de enfermedades cardiovasculares. EI programa incide en cuatro componentes
basicos de una vida saludable: adquisicion de habitos de alimentacion saludable,
desarrollo de actividad fisica, conocimiento del funcionamiento del cuerpo y el corazén
y gestion de las emociones. Para lograr esto se realizard una intervencion en cuatro

niveles: ambiente escolar, profesorado, familias y alumnos/as.

Las evaluaciones de este presente curso 2013/2014 estdn mostrando en educacion
infantil un incremento en los conocimientos, habitos y actitudes en relacion a los
habitos saludables con respecto a lo que conocian antes del inicio del programa. Sin
embargo en educacién primaria no se conoce todavia ningun tipo de resultado ya que la

evaluacion se llevara a cabo durante el siguiente curso 2014/2015.

Una vez analizados una serie de programas de educacién para la salud (EpS)
procedemos a analizar algunos estudios e investigaciones sobre los habitos de los

escolares en educacion primaria y sus respectivos resultados o conclusiones.

e Segun un estudio elaborado por la Junta de Andalucia sobre el deporte en edad
escolar (Junta de Andalucia, 2006) nos muestra a través de un cuestionario con diversas
preguntas relacionadas con la temética del estudio, que habitos en cuanto a practica de
actividad fisica se refiere tienen los nifios/as de nuestra comunidad. Este estudio nos
permite observar en qué medida nuestro nifios/as realizan actividad fisica tanto dentro
como fuera del centro escolar correspondiente. Los resultados generales a nivel de toda
Andalucia nos muestran que la mayoria del alumnado un 89,8% préactica actividad
deportiva fuera del centro y que por otro lado un 21,3% lo realiza dentro del centro en
horario extraescolar. Un 49,9% de los nifios/as andaluces hacen uso de las instalaciones
publicas dispuestas para la actividad fisica y un 50,9% participan en competiciones
debidamente regladas por los diferentes organismos competentes.
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En cuanto a nivel provincial Cordoba es la provincia con un mayor porcentaje de
practica deportiva fuera del centro escolar con un 96,3% frente a Sevilla que tiene el
porcentaje mas bajo 86%. Por otro lado la provincia con un mayor indice de préctica en
actividades extraescolares dentro del centro es Malaga con 27,2% en oposicion a
Granada con un 16,8%. También cabe destacar que Cdrdoba es la provincia con mayor
tasa de participacion en competiciones regladas con un 63,4% y Huelva la que menos

con un 42,3%.

Otro dato muy importante y a destacar que se desprende del estudio y que es comdn en
todas las provincias andaluzas es que la préctica de actividad fisica es mas frecuente en
vacaciones que durante el curso, seguramente debido un aumento del tiempo libre

durante el periodo vacacional.

e Un estudio a nivel nacional encargado por sanitas sobre los habitos infantiles
(PAC research & education, 2007), nos indica de forma genérica los habitos de los
escolares espafoles, mediante una serie de entrevistas a nifios/as de 6 a 14 afios de edad
y a sus respectivos padres. Los resultados mas significativos del estudio son los

siguientes:

El estudio muestra que el 98% de los nifios/as desayuna en casa antes de salir, pero el
desayuno es muy pobre, componiéndose en su mayor parte de algo bebido. EI 81%
desayuna algo a media mafiana en la escuela, siendo lo mas habitual los bocadillos 63%

mientras la bolleria se sitda en segundo lugar con un 33%.

El 93% meriendan a diario siendo los bocadillos el alimento estrella con 64%:; en el

hogar aumenta el consumo de lacteos 40% y fuera el de bolleria industrial 35%.

En cuanto a las comidas solo el 38% de nifios/as comen en el comedor escolar, siendo
las mujeres trabajadoras las que méas lo solicitan 47%. El postre es un elemento
totalmente instaurado en los hogares espafioles con un 91%, siendo los lacteos y las

frutas los alimentos mas consumidos.

En lo que respecta a la actividad fisica este estudio nos muestra que son los nifios de
menor edad (6-8 afios) los que mas ejercicio activo practican y los de mayor edad los
gue mas realizan actividades de tipo aspiracional como pasear con amigos, escuchar

musica, etc.
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Por dltimo en cuanto a la concienciacion sobre la obesidad el 28% de los nifios/as
reconoce estar preocupado por su peso, siendo las nifias las que mayor preocupacion

sienten con un 35%.

e En la ciudad de Sevilla se llevo a cabo en 2010 un estudio sobre los habitos de
alimentacion y actividad fisica de los nifios/as en educacion primaria (Garcia, Mufioz,
Conejo, Rueda, & Sanchez, 2010). En dicho estudio se ha escogido una muestra total de
15 centros escolares con un total de 1540 nifios/as, con edades comprendidas entre los 6
y 12 afios de edad. Las mediciones antropomeétricas se llevaron a cabo en todos los
participantes, pero solo al alumnado de cuarto curso de primaria (264 alumnos/as) se les
pasd un cuestionario sobre habitos saludables. Los resultados que se desprenden del

estudio son los siguientes:

Antropométricamente los datos muestran que en la ciudad de Sevilla existe una
prevalencia de obesidad de un 15,2% y una prevalencia de sobrepeso del 14,2% frente a
una prevalencia del 0,3% de nifios/as de bajo peso. Un 19,6% de nifios/as se encuentran
en riesgo de padecer sindrome metabdlico al haber superado la circunferencia de cintura

el percentil 90, establecido como punto de corte para determinar dicho riesgo.

En cuanto a los resultados de los cuestionarios sobre habitos saludables se observa que
la mayor parte de nifios/as practica deporte extraescolar dos o tres veces por semana
47,1% y 22,1% respectivamente. La practica de ejercicio fisico aumenta los fines de

semana oscilando entre el 96,5% y 94,1%.

En cuanto a actividades de tipo sedentario como ver la televisién se observa una

utilizacion diaria entre semana del 83,3%, aumentando a 88,1% los fines de semana.

En lo que se refiere a la alimentacion un 86,3% refiere desayunar antes de salir de casa
y a media mafiana un 89,7% suele tomar algo. Un 96% suele merendar habitualmente
aunque consumen en su mayor parte bolleria industrial 52%. En cuanto al almuerzo y a
la cena los alumnos/as refieren hacerlo de forma diaria en un 100% y 99,6%
respectivamente. Entre los alimentos consumidos habitualmente en el almuerzo
destacan la pasta, el arroz y las legumbres, mientras en la cena destaca la carne y
también se produce una importante ingesta de grasas frente a un pobre consumo de

pescado, verduras y frutas en ambas.
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e Otro estudio mas reciente a nivel nacional sobre los habitos de los nifios/as en la
escuela es el estudio Aladino (AESAN, 2011) el cual emplea una muestra final de 7923
alumnos/as de entre 6 y 9 afios de edad. El estudio se llevé a cabo a través de unos
cuestionarios sobre habitos pasados a las familias y a los nifios/as y mediante
mediciones antropomeétricas en la escuela, y gracias a todo esto se obtuvieron una serie
de resultados de los diferentes habitos y medidas corporales de los escolares, los cuales

expongo a continuacion a modo de sintesis:

Nos encontramos con una prevalencia de sobrepeso del 26,1% y de obesidad del 19,1%
siendo segun el genero tanto el sobrepeso 26,3% como la obesidad 22% superior en los

varones con respecto a las mujeres con 25,9% y 16,2% respectivamente.

A nivel europeo se observa como Italia es el pais con mas sobrepeso con un 45,6% a los
ocho afios de edad y Espafia se encuentra en tercer lugar con 26,4% aunque presenta una
tendencia ascendente en la prevalencia de sobrepeso a medida que sube la edad. En
cuanto a la obesidad en Espafia destaca la prevalencia de la misma en el grupo de siete y
nueve afnos donde solo se distingue una diferencia entre ambas de tres décimas 20,6% y
20,9% respectivamente, aunque sigue siendo Italia al igual que ocurre con la
prevalencia de sobrepeso el pais europeo con un mayor indice de prevalencia de

obesidad a los ocho afios 21,8% vy a los nueve afios 21,1%.

Dato muy curioso e importante que se desprende del estudio es que cuanto menor sea el
nivel educativo de los progenitores y menor su ingreso econémico mayor es el indice de

prevalencia de obesidad o sobrepeso en los nifios/as.

En cuanto a los habitos alimenticios un 93,6% refiere desayunar todos los dias antes de
salir de casa, incluyendo la mayoria de los encuestados lacteos y algun tipo de cereal,
siendo un porcentaje muy bajo los que incluyen algin producto de bolleria industrial.
También se observa que entre los alimentos mas consumidos diariamente por los
participantes, entre una y tres veces por semana, se encuentra un porcentaje bajo de
frutas y verduras y por el contrario uno muy elevado 86,9% de productos no muy

saludables por su alto contenido en grasas (patatas fritas, hamburguesas...).

Por altimo en lo que se refiere a la actividad fisica en si misma un 49,3% de los
encuestados refiere ir al colegio andando frente al 41,5% que lo hace en coche y el resto

en transporte publico. Por otro lado un 68,9% esta inscrito o participa en algin club,
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organismo o clases deportivas, siendo el porcentaje mas alto en nifios que en nifias y la

frecuencia con la acuden a realizar ejercicio de entre dos y tres veces por semana.

e También en el afio 2011 se realiz6 un estudio sobre los habitos de los escolares
espafnoles (THAO, 2011) segun el cual, empleando unos cuestionarios sobre una
muestra total de 1713 nifios/as de entre ocho y trece afios de edad se obtuvieron los

siguientes resultados:

En cuanto al nivel de adherencia a la dieta mediterranea la mayor parte de los nifios/as
se encuentra en un nivel medio con un 55% frente a un 37,7% que se encuentra en un
nivel alto y un 7,3% en un nivel bajo. Observamos que aunque el porcentaje en el
consumo diario de verduras y frutas es aceptable, se debe también decir que solo lo
realizan una vez al dia y en pequefias cantidades. Por ejemplo seria recomendable en

cuanto a las frutas la ingesta de al menos cinco piezas diarias.

En el consumo de agua se observa un dato curioso, ya que aunque los porcentajes son
bastante aceptables ocurre que durante las horas de clase y el recreo son los dos

momentos del dia donde menos agua se consume.

Analizando la actividad fisica de los encuestados el 65,7% refiere acudir andando a la
escuela frente al 30,4% que lo realiza en coche y el resto en transporte pablico u otros
medios. Durante el recreo el 95,1% realiza alguna actividad fisica frente al 4,7% que no
realiza ningUn tipo de ejercicio. Por otra parte en cuanto a las actividades extraescolares
observamos que el porcentaje baja respecto a la practica de ejercicio durante el recreo,
ya que solo un 66,6% realiza algln tipo de actividad extraescolar de caracter fisico

frente al 33,4% que no realiza ninguna actividad extraescolar deportiva.

Por dltimo refiriéndonos al sedentarismo observamos como el uso de consolas,
ordenador y television aumenta significativamente los fines de semana con respecto a su

uso entre semana.

e Para concluir la sintesis sobre los estudios de habitos saludables en los escolares
expuestos a lo largo de este documento, expondremos a continuacién uno de los
estudios mas recientes a los que he tenido acceso realizado por la fundacion Thao sobre
la prevalencia de la obesidad y el sobrepeso en los escolares durante el curso académico
2011/2012 y que puede reflejar de una forma bastante aproximada como se encuentra la

situacion en la actualidad. En dicho estudio (THAO, 2012) se refleja a través de una
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muestra total de 20668 nifios/as de toda Espafia de entre 3 y 12 afios de edad, que existe
una prevalencia de obesidad del 7,1% y un 21,2% de sobrepeso. EstratificAndolos segun
el género se observa que la prevalencia de sobrepeso es mayor en nifias 29,7% que en
nifios 26,9%. Segun los rangos de edad tenemos diferentes prevalencias en cuanto al
exceso de peso, entre los 3 y 5 afios de edad la prevalencia se fija en un 21,9%, entre los
6 y 9 afios el exceso de peso es de un 31,3% y entre los 10 y 12 afios la prevalencia de

sobrepeso es del 29,2%.

Por otro lado, en cuanto al uso del tiempo libre, aunque ya hemos analizado la practica
de actividad o ejercicio fisico en los estudios anteriormente citados, los nifios/as no solo
ocupan su tiempo libre en realizar actividad fisica, ya que como hemos podido observar
asi lo reflejan los estudios, donde no todos practican actividad fisica de forma habitual,
por lo que desempefiaran otro tipo de ocupacion durante su tiempo libre. A continuacion

veremos en que otros aspectos ocupan su tiempo libre los nifios/as.

e Segun el estudio Aladino sobre habitos saludables en la escuela y la prevalencia
de la obesidad infantil (AESAN, 2011) citado ya anteriormente, nos muestra las horas
diarias dedicadas por los nifios/as a tiempo de ocio en casa (ver television, jugar a la
consola, uso del ordenador...). En este estudio nos hacen dos distinciones, por un lado
nos muestra a los nifios/as que se encuentran en un peso normal y estable y nos dicen
que el 48,8% dedica tres horas diarias 0 mas a este tipo de ocio, frente al 50,5% de los
nifios/as con obesidad, por lo que podriamos deducir que la obesidad y el abuso de este
tipo de ocio sedentario pueden estar intimamente relacionados.

e A través de otro estudio sobre habitos saludables en la escuela (THAO, 2011) se
muestran algunos datos sobre la dedicacion de los nifios/as a otro tipo de ocio que no
sea la realizacion de actividad fisica. De este estudio se desprenden unos datos que nos
muestran que el 24,1% de los nifios/as dedican entre semana una o dos horas diarias a
ver la television, un 7% entre dos y tres horas y un 6,1% mas de tres horas diarias. Un
dato significativo, es que estos porcentajes respecto al uso de la televisién aumentan los

fines de semana con un 33,9%, 18,6% y 12,8% respectivamente.

En cuanto al uso diario del ordenador entre semana nos encontramos con un 9,8% de
nifios/as que lo usan entre una y dos horas diarias, un 2,7% entre dos y tres horas y 2,2%

mas de tres horas. Como ocurre anteriormente con el uso de la television se observa que
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durante el fin de semana estos porcentajes aumentan considerablemente situdndose en
18,1%, 7,1% y 5,2% respectivamente.

En lo que respecta al uso de consolas y videojuegos nos situamos en un 9,7% de
nifios/as que lo usan entre una y dos horas diarias, un 2,5% entre dos y tres horas y un
3,5% maés de tres horas diarias. Al igual que ocurre con el uso de la television vy el
ordenador se produce un incremento significativo en los porcentajes durante el fin de

semana situandose los mismos en 22,1%, 7,9% y 7,6% respectivamente.

e Para concluir el analisis del uso del tiempo libre de los nifios/as en edad escolar,
un estudio de la Junta de Andalucia sobre los habitos y actitudes de los andaluces en
edad escolar ante el deporte (Junta de Andalucia, 2011), dedica un apartado a la
participacion pasiva del alumnado, ya que no solo existe la practica activa dentro de la
actividad fisica, sino que nos encontramos con otro tipo de participacion dentro de la
misma la cual es pasiva, ya que se refiere a la asistencia de eventos deportivos como
espectador ya sea en directo o a traves de la television. Este estudio nos indica que el
43% no ha asistido a ningun espectaculo deportivo en el periodo de un afio frente a un
11% que ha asistido una o varias veces a la semana. EstratificAndolo por género se
observa como los nifios son mas asiduos a este tipo de espectaculos que las nifias con un

14%y 7,8% de forma respectiva.

Por dltimo en cuanto al deporte visto por television un 89,4% ha visto algun tipo de
deporte y de estos un 45% lo ha hecho todos los dias o varias veces a la semana. Al
igual que en la asistencia a espectaculos deportivos si hacemos una comparacion por
género observamos que los nifios con un 56% ven mas deporte por televisién que las
nifias con un 32%. Los deporte mas vistos por television por los nifios/as andaluces son
fatbol 89%, tenis 36% Yy baloncesto 26,3%.

3. Conclusiones

Como conclusién general de todos los programas de intervencion y estudios sobre los
habitos saludables de los nifios/as en edad escolar revisados a lo largo de este trabajo,
podriamos decir que los nifios/as de Esparia en cuanto a la obesidad y al sobrepeso que

se sitlan en el 7,1% vy en el 21,2% respectivamente, se encuentran entre los paises
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europeos con una mayor tasa de los mismos, por lo que se deberia optar por programas
de intervencion en todos y cada uno de los centros educativos espafioles para educar y
concienciar en la adquisicion de unos habitos de vida saludables (alimentacion,
actividad fisica, higiene, etc.) que les permitan desarrollarse de forma saludable. Como
hemos podido observar a través de los programas de intervencion analizados en este
documento, éstos han conseguido cambios significativos tanto en las conductas como en
la adquisicion de nuevos habitos en los nifios/as sobre los que estaban destinados. Por
todos estos motivos como conclusion general pienso que se deberia disefiar y
consensuar una estrategia comuan y aplicarla en todos los centros educativos a nivel
nacional para llevar a cabo una nueva educacion en cuanto a los habitos de vida
saludable se refiere, para tratar de dar al alumnado las herramientas necesarias como

para que puedan desarrollar una vida sana y plena por ellos mismos.

4. Propuesta de intervencion

Mi intencion seria elaborar un programa de intervencion en educacion primaria, para
abordar todos los problemas detectados con anterioridad durante el anélisis de los
diferentes programas de intervencion y estudios de habitos saludables, pero por motivos
de la extension del trabajo no podré desarrollarlo en su totalidad, por lo que expondré
un pequefio resumen o sintesis sobre como podria ser y en que podria consistir dicho

programa de intervencion.

Mi objetivo primordial seria desarrollar e inculcar en los nifios/as habitos de vida
saludables a través de la practica habitual de los mismos. Trataria de promover en ellos
un aprendizaje critico y relevante que les permitiera tomar decisiones y desarrollarse por
si solos durante su vida diaria, para que no puedan ser influenciados por su entorno mas
cercano o lejano, siendo ellos mismos conscientes en todo momento de lo que deben
realizar para llevar a cabo una vida saludable, se trataria de dotar al alumnado de los
mecanismos y herramientas necesarias para que sean ellos mismos los que construyan

sus propios conocimientos.

La propuesta recogeria tanto contenidos tedricos como préacticos, para que el alumnado
pueda interrelacionar ambos y observar su utilidad y como se pueden llevar a la

practica. Como no podia ser de otra forma al tratarse de habitos de vida saludable y al
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estar estos intimamente relacionados con la actividad fisica, la propuesta giraria en
torno a la misma, se desarrollaria a través del juego ya sea activo o pasivo, ya que el
juego es un excelente motivador y medio de captacion de atencion de los nifios/as, los
cuales se sienten atraidos hacia el mismo, por lo que resultard mas féacil conseguir
nuestro objetivo principal y otros secundarios (condicion fisica, habilidades motrices,

prevencion de obesidad y sobrepeso, etc.).

En la planificacion de la propuesta deberiamos tener en cuenta en todo momento un
tema transversal fundamental “los habitos saludables”, para que durante el juego
siempre se toque algun tema relacionado con los mismos. Por ejemplo si hacemos un
pilla-pilla podriamos disefiarlo haciendo que los que pillan sean caries y los demas
dientes y si pillan a alguien este pasa a ser caries. En este juego se trataria la salud
bucodental y previamente se deberia de tratar de forma teorica a través de una
introduccién previa justo antes del comienzo del juego o mediante algun juego basado
en preguntas sobre el tema, un debate, una charla, etc., para que el alumnado ya

dispusiera de una base previa respecto al tema.

El tema de la higiene se trataria practicamente en su totalidad de forma practica, ya que
se inculcaria en el alumnado la necesidad de la misma después de cada sesion practica, a
través del cambio de muda y aseado. Por mi experiencia los nifios/as no dan mucha
importancia a este tema y cuando terminan la actividad fisica no se asean
inmediatamente, por lo que para motivarlos respecto al tema se emplearia un sistema de
puntuacion donde cada vez que se asearan de forma correcta tras cada sesion recibirian
un punto. Para dar una mayor difusion al tema de la higiene y una mayor motivacion al
alumnado, se haria un mural que se colgaria en clase donde aparecerian todos los

alumnos/as para ir anotando su puntuacion diariamente.

Como he comentado anteriormente los demas temas como alimentacién, actividad
fisica, habilidades motrices, etc., se trabajarian a través de sesiones tedricas utilizando
herramientas como debates, charlas, juegos sobre la tematica, etc., y también de forma
practica a través de todo tipo de juegos que traten el tema de una forma u otra y si no
hubiese ningln juego que tratase algin tema concreto podriamos adaptarlo nosotros

mismos a nuestro fin.

Por ultimo, la evaluacién de la propuesta seria una evaluacion continua donde se tendria

en cuenta todo el proceso recorrido por el alumnado durante el curso y no solo el
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resultado final. Por este motivo a lo largo del curso deberiamos recoger datos y
muestras del proceso de cada alumno/a mediante hojas de recogida de datos u hojas de
observacion, teniendo en cuenta y respetando los diferentes ritmos de aprendizaje de

cada uno.
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