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Introduccion

En los tiempos que vivimos, es corviente oir hablar de habitos saludables en todos
los medios de comunicacion.

En la actualidad, hay numerosos estudios que investigan si la poblacion espairola
sigue unos habitos saludables de vida o no.

Por esta razén, en este trabajo queremos estudiar cémo es la alimentacion y los
habitos en cuanto a actividad fisica de los alumnos de nuestro instituto y si se
cumple con lo establecido en una dieta saludable. También se estudiara la influencia
de la comida rapida en su alimentacion, ya que es un tipo de alimentacion cuyo

mercado se ve incrementado en estos ultimos ainos.

Objetivo del estudio

Para estudiar estadisticamente los habitos saludables de wnuestra poblacion de
estudio, vamos a proceder a realizar una encuesta a los alumnos del centro. La
eleccion del alumnado que va a ser entrevistado se va a hacer mediante muestreo
estratificado (que posteriormente explicaremos) sobre los alumnos de 1°, 2°, 3°, 4°
de E.S.O. y 1° y 2° de Bachillerato del |.E.S. Politécnico (Soria).

A su vez se comparardn los datos obtenidos en el estudio con datos de Espaiia y

Europa.

Fundamento de estudio

iQué es una Dieta Mediterrdnea?

La Dieta Meditervanea es algo mads que una pauta nutricional, es un estilo de vida
que combina: una alimentacion equilibrada a partir de productos tradicionales de
los paises mediterraneos y la prictica de ejercicio fisico moderado a diario.

La Dieta Mediterrdanea se caracteriza por la abundancia de alimentos vegetales,
como pan, pasta, arvoz, verduras, hortalizas, legumbres, frutas y frutos secos; el
empleo de aceite de oliva como fuente principal de grasa; un consumo moderado
de pescado, marisco, aves de corval, productos ldcteos (yogur, quesos) y huevos; el
consumo de pequeiras cantidades de carnes rojas y aportes diarios de vino

consumido generalmente durante las comidas.
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Su importancia en la salud del individuo no se limita al hecho de que sea una dieta

equilibrada, variada y con un aporte de macronutrientes adecuado.

Sus beneficios son debidos a su bajo contenido en dcidos grasos saturados y alto

contenido en acidos grasos monoinsaturados, asi como en carbohidratos complejos,

fibra y antioxidantes.

Este tipo de alimentacion se basa en 10 principios fundamentales:

>

Utilizar el aceite de oliva como principal grasa para cocinar.

Es un alimento rico en Vitamina E, beta-caroteno y dcidos grasos

monoinsaturados que le confieren propiedades cardioprotectoras.

Consumir productos vegetales en abundancia: frutas, verduras, legumbres y

frutos secos.

Son la principal fuente de vitaminas, minerales y fibra de una dieta
equilibrada y al mismo tiempo, aportan gran cantidad de agua. También
aportan fibra y antioxidantes que hacen que tengan propiedades preventivas
frente al cdncer y enfermedades cardiovasculares. Es fundamental consumir

5 raciones de fruta y verdura a diario.

Consumo diario de pan, cereales y productos derivados de cereales: pasta y

arvoz.

Aportan  principalmente carbohidratos que son la principal fuente de

energia necesaria pava la actividad diaria.
Consumo diario de alimentos poco procesados, frescos y de temporada.

Es importante aprovechar los productos de temporada ya que, sobre todo
en el caso de las frutas y verduras, nos permite consumirlas en su mejor
momento, tanto a nivel de aportacion de nutrientes como por su aroma y

sabor.
Consumir diariamente productos ldcteos, principalmente yogurt y quesos.

Nutricionalmente hay que destacar que los productos ldcteos son excelentes
fuentes de proteinas de alto valor biolégico, minerales (calcio, fésforo, ete.) y
vitaminas. Y en el caso de leches fermentadas (yogurt, etc.) se asocia a una

serie de beneficios para la salud relacionados con la mejora del equilibrio de

la microflora intestinal.
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Consumir con moderacion: carnes rojas y carnes procesadas (embutidos).

Las carnes contienen proteinas, hiervo y grasa animal en cantidades
variables. El consumo excesivo de grasas animales no es bueno para la salud.
Por lo tanto, se vrecomienda el consumo en cantidades pequeias,
preferentemente carnes magras, y formando parte de platos a base de

verduras y cereales.
Consumir pescado en abundancia y huevos con moderacion.

Se recomienda el consumo de pescado azul como minimo una o dos veces a
la semana ya que a sus grasas se les atribuyen propiedades protectoras

frente a enfermedades cardiovasculares.

Los huevos contienen proteinas de muy buena calidad, grasas y muchas
vitaminas y minerales que los convierten en un alimento muy rico. El
consumo de tres o cuatro huevos a la semana es una buena alternativa a la

carne y el pescado.

Consumo diario de fruta fresca como postre. Consumo ocasional de dulces y

pasteles.

Las frutas son alimentos muy nutritivos que aportan color y sabor a nuestra
alimentacion diaria y son también una buena alternativa a media marana y

como merienda.

El agua es la bebida por excelencia en el Mediterraneo. El vino debe tomarse

con moderacion y durante las comidas.

El agua es fundamental en nuestra dieta. El vino es un alimento tradicional
en la dieta meditervanea que puede tener efectos beneficiosos para la salud

consumiéndolo con moderacion y en el contexto de una dieta equilibrada.

Realizar actividad fisica todos los dias, ya que es tan importante como

comer adecuadamente.

Mantenerse fisicamente activo y vrealizar cada dia un ejercicio fisico
adaptado a wnuestras capacidades es muy importante para conservar una

buena salud.
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Estas caracteristicas hacen que la Dieta Mediterrinea en la actualidad sea una de

las dietas mds recomendadas.

Aunque en principio podriamos pensar que la dieta de los espaiioles es la corvecta

debido a las alabanzas que se han producido en los Gltimos airos, esto no es asi.

Ya que se han producido una serie de cambios en nuestra alimentacion, que nos

alejan de la Dieta Mediterranea.
Nuestra situacion actual es la siguiente:
> La dieta de los espairoles sobrepasa el aporte calérico recomendado.
> Hay un consumo excesivo de alimentos de origen animal.
> El aporte de hidratos de carbono ha disminuido.
> Las grasas han sustituido en gran parte a los carbohidratos.

> El aporte de fibra también es insuficiente.*

Piramide de la Dieta Mediterrdnea: un estilc de vida actual eeudida che la racidn basada
Guia para la poblacion aluta __ enlafrugalidad y hibisos locales
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1 El Mundo Salud (www.elmundo.es/elmundosalud/)
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Comida répida.

La “Comida rdpida” o “Fast Food” se define como aquella que es preparada y
servida en un periodo corto de tiempo. Se trata de alimentos muy procesados, con

gran cantidad de conservantes y de alto contenido calérico.

El negocio de la comida rapida mueve en Espara 144.600 willones de euros al
aiko. Y esta cifra va en aumento cada airo, gracias a la gran cantidad de
establecimientos existentes que ofrecen este tipo de comidas. Los principales
establecimientos son: Restaurantes de sevvicio rdpido, restaurantes de “comprar y
llevar’ (take away), incluyendo también establecimientos ubicados en lugares de
ocio: cines, teatros, casinos, etc. Pese a la gran cantidad de willones de euros que
genera este tipo de alimentacion en Espaira, nuestro pais es uno de los que menos

cantidad de comida rdpida consume, como se puede observar en el siguiente

gréfico.
millones euros
PAISES /airo CONSUMO POR HABITANTE
ESPANA 956 (EUROS/ANO)
167,22168,22
[TALIA 1755 00 56
293643'9252'6173'73 :
ALEMANIA 4302 13,5 20,8529,
FRANCIA 4618 FFT TSSO
T TEFESFTS S Iy
MEXICO 4724 S

REINO UNIDO 5615

CHINA 18017
JAPON 21457
EEUU 51400

En cuanto al gasto en euros, por habitante y airo, observamos que Espaira es uno

de los paises que menos dinero gasta por habitante y airo.

2 www.dietamediterranea.com
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PAIS EUROS/ANO
CHINA 13,5
ESPANA 20,85
ITALIA 249,36
MEXICO 43,92

ALEMANIA 52,61

FRANCIA 73,73
REINO UNIDO 20,86
EEUU 167,22
JAPON 168,22

Sobrepeso en Espaira.

CONSUMO POR HABITANTE
(EUROS/ANO)

167,22 168,22

Como se aprecia en el grafico el indice de masa corporal en poblacion infantil y

adolescente de edades comprendidas entre 2-27 airos, segun las distintas

comunidades auténomas muestra como, a nivel de Castilla y Ledn existe una gran

cantidad de poblacion que tiene normopeso (peso normal de una persona con

respecto a su estatura), aunque también hay que seralar que con respecto a otras

comunidades como por ejemplo Aragon, Asturias o Extremadura, Castilla y Ledn

posee mas poblacion con sobrepeso.

Andalucia

Aragon

Asturias

Indice de masa corporal

Baleares
Canarias
Cantahria

oL

Castillala mancha

Cataluia

C.Valenciana

Extremadura

Galicia

m Peso
suficiente
= Normopeso

m sobrepeso

m obesidad

Murcia
Navarra
Paisvasco

Comunidades autdnomas

3 El Mundo Salud (www.elmundo.es/elmundosalud/documentos/2011/09/comida_rapida.html
http://es.scribd.com/doc/35306698/Alimentacion-estadisticas).
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El Instituto Nacional de Estadistica

recopila informacion publicada en

Conumo de alimentos

distintas estadisticas oficiales

Kilogramos

realizadas tanto por el INE como
m1980-81

por otros organismos y comenta u 199091
0
X ; 5 P o S S S e S
que en Espaia, los alimentos mas F PSS
. o~ i < o =~ BN N
consumidos son: T G F TS ¢
o 3 .\(_IE/
‘Q'a"@ S «

El pan no integral (46,9 kilos), las

Alimentos mas consumidos

patatas (32,1kilos),_la leche entera
(64,4 litros) y la leche des-cremada y semidescremada (32,5litros). Ademads, cada
persona toma al aiio mds del doble de cantidad de carne (57 kilos) que de pescado
(26kilos).Cada individuo consume a la semana 2,2 huevos y 1,9 litros de leche. De
los 14,1 litros de aceite que consume cada persona anualmente, las tres cuartas

partes son de aceite de oliva (aproximadamente 1,2 litros al mes)

A continuacion se vrefleja en la
Valoracion de peso en edades

.. comprendidas de entre 15 y 24 aiios
relacion con la estatura de la Unidades: miles de personas

siguiente grafica circular el peso en

distinta  poblacion  comprendida 533 922 ggg

entre edades de 15 a 24 aios y ".
como se observa la poblacién posee

3.114,50
un  peso normal, aunque no v

podemos pasar por alto es gran

M Bastarte mayor de lo normel B Algo mayor de lo rormal

nimero de poblacion que posee un Norma = Menor de o normal

peso algo mayor de lo normal._*

Podemos decir por tanto que una vez conocidos los datos del instituto nacional
estadistico, se decide vealizar el estudio para refutar nuestras ideas frente al
seguimiento de unos hdbitos saludables por parte de la juventud.

Metodologia

Lo primero que se plantea a la hora de realizar este trabajo, es que tipo de
muestireo debemos llevar a cabo, no solo el que mds se adecua a nuestro objeto de
estudio sino también a nuestros conocimientos estadisticos. Por ello hemos decidido

que el muestreo mds apropiado para desarrollar nuestra labor serd el MUESTREO

ALEATORIO ESTRATIFICADO.

4 Instituto Nacional de Estadistica
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Este tipo de muestro se usa principalmente en poblaciones donde sabemos como se
distribuye la variable o variables que son de wmayor interés, pues estas son
comodamente reconocidas.

Ademads en nuestro caso debemos dividir a poblacion en subgrupos o estratos que
tienen alguna caracteristica en comin y nos interesa por tanto mantenerlos en la
muestra para asi conservar la misma composicion que la poblacion.

La seleccion de las personas a encuestar se realizara aleatoriamente, en nuestro
caso mediante una tabla de ndmeros aleatorios, la cual adjuntamos en el ANEXO Il
La estratificacion se puede realizar en funcion de diferentes variables, como pueden
ser el sexo, la edad, situacion laboral. . . pero en nuestro caso lo haremos en funcion
de los distintos cursos académicos de entre 1°, 2°, 3°, 4° de E.S.O. y 1° y 2° de
Bachillerato de alumnos del  ILE.S. Politécnico (Soria) , ademds de una
subestratificacion por sexo.

En principio, la muestra puede distribuirse de cualquier forma (segun el criterio
que quiera llevar a cabo quien realice el estudio), en nuestro caso resulta facil la
distribucion de la misma, ya que nos la marca la cantidad de alumnos que existen
en cada aula y por tanto la cantidad de hombres y mujeres que hay en ellas.

A continuacion se pueden ver los datos en cuanto a la cantidad de alumnos que
hay en cada aula y el curso en el que estan estudiando, asi como el conjunto de

chicas y chicos que hay en cada wnivel académico.

1C0UER§8 GRXPO ALU';’LNOS CURSO GRUPO | ALUMNOS
o 20E.S.0. A 23
B 26
B 24
© 23 C 24
D 25 = T
TOTAL
ALUMNOS 2 TOTAL 96
ALUMNOS
CHICOS 51
CHICAS 47 CLlCa el
CHICAS 46
(Tabla 1)
(Tabla 2)
CURSO GRUPO ALUMNOS
3 E.S.O. A 22
B 24
C 20
D 21
DIVERSIFICACION 9
TOTAL ALMUNOS 96 (Tabla 3)
CHICOS 42
CHICAS 54
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CURSO GRUPO ALUMNOS
20 A 21
B 22
C 17
DIVERSIFICACION 11
TOTAL ALUMNOS 71
CHICOS 40
CHICAS 31
(Tabla 4)
CURSO GRUPO ALUMNOS
TR ol 1 25 COURSO GRUPO ALUMNOS
CIiA >4 20 BACH Cl2 20
1 o8 ClI 2A 21
TOTAL - HC 2 36
ALUMNOS TOTAL
CHICOS 33 AcL:ﬂ:/clzl\(ljosS ;Z
(Tabla 5) CHICAS 44 CHICAS 41
(Tabla &)
TOTAL ALUMNOS GLOBAL 15
CURSOS
(Tabla 7)

El tamaiio de la muestra esta relacionado con el tipo de muestreo que vayamos a
emplear asi como con la frecuencia de las civcunstancias que se quieren medir, con
la varianza de lo que estamos investigando y con la fiabilidad minima que
pretendemos consequir es decir el error de muestreo.

Podemos decir por tanto que la variable mds primordial que va a fijar el tamaiio
de la muestra serd la varianza, pues a mayor variabilidad, mayor tamairo muestral
necesitaremos.

La optimizacion del tamairo las muestras es muy significativo por que muestras
excesivamente grandes pueden suponer un desaprovechamiento de los recursos y
muestras demasiado pequeiras, ofrecerdn resultados poco precisos.

A la hora de realizar el estudio estadistico hemos elegido realizar una estimacion
proporcional, es decir en el muestreo estratificado surge el dilema de como
distribuir la muestra total entre los estratos o lo que es lo mismo afijacion de [a
muestra.

Lo normal en estos casos es que se utilice alguno de los dos siguientes criterios:

> Asignacion proporcional: en la cual se distribuye la muestra total en

proporcion al nimero de unidades de cada estrato.
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> Asignacidn optima: en este caso la muestra total se distribuye entre los

estratos de forma que se recorte el ervor de muestro. En este caso se tiene
en cuenta no solo el numero de unidades de cada estrato, sino también la

desviacion tipica de cada uno.

> Asignacion simple: A cada estrato le corresponde el mismo niamero de
unidades de la muestra total, es decir se reparte el total de la muestra

equitativamente entre el nimero de estratos.

Formulas simplificadas para determinar el tamaiio de los estratos (para estimacion de pro-
porciones) en el muestreo estratificado con seleccion intra-estrato MASsr
asignacion igual asignacion proporcional asignacion optima
(estrato) (estrato) (total muestra)
2
n = ZVVL_PlQl — V\flz “IIPLQL n= (Z W Y PiQi )‘
1 2 1 2 - 2
N - N TD(C ~ -
8 |, 2WPQ 5 | L 2 WERQ, 5 |, 2 WEQ
Zi /) N Z N 7 N
(/) | (57) (4)

De todas ellas emplearemos [a de asignacion proporcional por lo tanto realizaremos
un MUESTREO ESTRATIFICADO POR ASIGNACION PROPORCIONAL.

Al querer estimar una proporcion y trabajar con una poblacion finita sabemos que:

> El nivel de confianza o seguridad ( 1-« ). El nivel de confianza antes fijado
da lugar a un coeficiente ( Zx ) por lo tanto para una sequridad del 45%
serd 1,96 y para una sequridad del 99% serd 2,58 ( Véase tabla 1)

PARA UN NIVEL DE VALOR DEL COEFICIENTE
CONFIANZA DEL: DE CONFIANZA :

9% 2,576

7,50% 2,24
a5% 1,96
a0% 1,645
88% 1,56

68,20% 1

(Tabla g)

> La precision que deseamos para nuestro estudio.
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> Un concepto del valor aproximado de la cuantificacion que queremos medir

(en nuestro caso una proporcion). Al no tener informacion previa de ningin

otro estudio similar o igual al nuestro, estimaremos el valor

p = 0.5 o0 lo que es lo mismo 50%, ya que se trata de la situacion mads

desfavorable, asi como un a g= p-1.

Por lo tanto sabiendo que nuestro universo o poblacion finita es el alumnado de

LLE.S Politécnico y conocemos el total de las personas de este, ademads de tener en

cuenta las aclaraciones anteriores, para saber cuantos del total tendremos que

encuestar, debemos emplear [a formula anteriormente seiRalada de asignacion

proporcional:

Dénde:

Y V VYV V

>

1 rs

WY WPQ
\l
5 WPQ.
b + Z 1 1Q1

L 404) )

N

n = Total de alumnos a los que debemos realizar a encuesta

Wi = Valor total del resultado de |::> alumnos por curso dividido
entre el total global de las personas que participan en el estudio estadistico.

Pi = Proporcion esperada ( en nuestro caso 50% = 0.5 )

Qi=1-p

N = Alumnado total que participan en el estudio estadistico.

6=5%

Z= 1.96 (para un nivel de confianza del a5%)

Sabiendo estos datos, realizamos una hoja Excel donde empleamos nuestra formula

y por cursos vamos realizando la siente tabla:

CURSO | Wi |WIiPiQi|Wi.E(wi.Pi.Qi)|(c/z.a/2)*|(Swi.Pi.Qi)/N| n |CHICOS|CHICAS
1° 0,190 | 476 494 6,508 5,043 43| 22 21
2° 0,184 | 4e1 4749 6,508 5,043 41| 22 20
30 0212 | 529 550 6,508 5,043 48| 21 27
4° 0,159 | 3498 414 6,508 5,043 36| 20 16

1° BACH| 0,144 | 359 373 6,508 5,043 32| 14 18

2° BACH| 0,150 | 374 388 6,508 5,043 34| 16 18

Total =| 2597 Tablaa
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A continuacion se explica el estudio matematico llevado a cabo, cogeremos como

ejemplo al grupo de 1° E.S.O, el resto de grupos han sido vealizados de igual

manera y siguiendo los mismos criterios matemadticos y estadisticos que han sido

explicados anteriormente y se concluyen a continuacion.

GRUPO 1° E.S.O.

.

Iv.

V.

Como se observa Wr'es el resultado de nos del total de alumnos de 1° ESO
(Véase tabla 1) a8, dividido entre el total global de alumnado presente en el
estudio estadistico (Véase tabla 7) 515 valor que nos sale es 0.190

En el caso de WLPLQI el resultado es de 476, valor que viene dado por la
multiplicacion de 0.190 x SO x SO ( 0.190, es el valor de Wi y 50 x 50
que son los valores de Pi y Qi, proporcion esperada del 50% y 1-p
respectivamente )

El siguiente paso a sequir es WIE(WLPLQr) que proviene de [a multiplicacion
del sumatorio de WIPLQ:r realizado de todos los grupos que entran en
nuestro estudio estadistico por el valor Wi de 1° E.S.O, es decir

0.190 x 2597 y nos da un resultado de 494.

En la siguiente columna nos aparece (o/z.a/2)? que es [(5/1.96) x
(5/1.96)]% es decir la sigma que es 5 dividido entre el valor del coeficiente
de confianza 1.96, multiplicado dos veces y elevado todo ello al cuadrado. El
resultado de todo ello es 6,508.

(EWi.PLQI/N este valor es consecuencia de la division de SwilPrL@r , 2597
entre N que es el total de alumnos que se encuentran dentro de nuestra
muestra u objeto de estudio (Véase tabla 7) 515

Finalmente n, que sera el nimero de alumnos que tendremos que encuestar
del grupo 1° E.S.O este resultado viene dado por la division de WiS(wi.PrQr)
entre la suma de (o/z.a/2)? mas (SwiPrQr)/N o lo que es lo mismo

494/ (6,508+5,043). De esta manera el resultado de personas a encuestar
de todo 1° E.S.O serd 43.

Una vez que ya hemos obtenido nuestros valores de muestra por curso (n) podemos

decir las personas que finalmente serdn encuestadas por curso, pero como vemos

en la tabla en cada estrato se realiza de nuevo una subestratificacion de asignacion

proporcional en relacion al sexo de los alumnos, realizada de igual manera que la

primera estratificacion.
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Diseio de la encuesta

La elaboracion de una encuesta adecuada es muy importante para el éxito de un
estudio estadistico, puesto que lo primordial es que la encuesta ha de cumplir las
condiciones necesarias que nos permitan el andlisis y posterior resultado de los
objetivos estadisticos de nuestro estudio.

Podemos definir que el cuestionario es el conjunto de preguntas y cuestiones
diseRadas para recoger los datos de los informantes.

Las encuestas pueden ser directamente vrellenadas por el informante o
adwministradas por un entrevistador, en nuestro la segunda opcién es la que hemos
llevado a cabo, es decir nos hemos ido desplazando aula por aula e entrevistando
alumno por alumno, sabiendo de primera mano cuales eran sus impresiones y
respuestas.

Para la elaboracion de la misma realizamos en un primer momento una “encuesta
piloto” o lo que es lo mismo una encuesta borrador, en donde hicimos una prueba o
pre test con él.

Como el cuestionario juega un papel fundamental para la recogida y calidad de los
datos, se decidié darle una imagen y una redaccion de las prequntas adecuadas al
tipo de personas a las que van dirigidas para asi evitar el mds minimo ervor en sus
respuestas y obtener datos fiables y vilidos.

Cada pregunta demanda un tratamiento diferente, pero se han tenido en cuenta

las siguientes pautas a la hora de su elaboracion:

> El cuestionario debe ser dindmico y breve, ademas de sequir un orden légico
en la formulacion de las preguntas, para asi facilitar las respuestas.

> Las preguntas mds sencillas deberan ir al principio de la encuesta.

> Se debe evitar cualquier tipo de ambigiiedad en las preguntas ademds de
que el cuestionario debe ser facil de cumplimentar.

> Las respuestas deben de ser cortas y precisas asi como definidas.

> El nimero de posibles respuestas no debe ser superior a 6.

> No deben hacerse preguntes que conlleven a la realizacion de algin tipo de
calculo matematico.

> Se ha de utilizar un lenguaje claro, sencillo y conciso.

> Es importantisimo no dairar la sensibilidad del alumno con las distintas

preguntas que se realicen en la encuesta.
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A su vez existen distintas tipologias de cuestionario:

> Por la naturaleza de las preguntas, es decir cuestionario estructurados,

semiestructurados y no estructurados.

> Por la técnica de recogida de la informacion ; entrevistas telefonicas, por

correo ...

> Por la naturaleza de las personas que responden: dirigidos a un grupo

especifico de personas por edad, sexo puesto laboral ...

El trabajo presentado estaria dentro de esta dltima tipologia de cuestionario,

pues la encuesta va dirigida a un grupo concreto de poblacion, jovenes en edad

escolar de entre 1° de la E.S.O. y 2° BACH.

Las preguntas del cuestionario pueden ser de dos tipos:

> Preguntas abiertas: El encuestado responde su opinion libremente.

> Preguntas cerradas: El encuestado marca una de las alternativas que se le

ofrecen responder en la encuesta.

Las preguntas seran en este caso de tipo cervadas.

Nuestra encuesta se puede observar en el ANEXO |

Analisis de resultados

El en Anexo Il del CD- ROM que se adjunta al trabajo, se encuentran todos los

resultados de las encuestas realizadas a los alumnos que han participado en el

estudio estadistico.

A continuacion se van a expresar algunos de los datos obtenidos, mas significativos,

mediante las siguientes graficas comparativas.

Referente a la prequnta 2 de la encuesta: iPiensas que siques una dieta saludable?

En cuanto a los vesultados de las
graficas, podemos observar que por
lo general los encuestados piensan
que siguen una dieta saludable.

Hemos decidido comparar estos dos
cursos ya que se puede deduciv; que
los alumnos de Primero de ESO

(tanto chicos como chicas) tienen

mayor porcentaje de respuesta de que no
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puede deberse a que desconocen mads
en que se basa una alimentacion
saludable que sus compaireros de
Primero de Bachillerato.

50,0 -
200 -
300 -

20,0 -

% DE ALUMNAS
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W 12ESO
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En cuanto a la pregunta nimero S de la enc

uesta: iCudntas veces al dia comes

fruta y verdura?

De la grafica se puede deducir que [a
mayoria de los alumnos, tanto chicos
como chicas, consumen fruta y
verdura 1 o 2 veces al dia, cuando
lo recomendable es comer entre 4-5

veces.
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La pregunta numero & iCuantas veces al dia comes productos ldcteos?

Del grafico observamos que comen
productos ldcteos 2 o mds veces al
dia. Este dato es totalmente
correcto, puesto que lo recomendable

es comer 2 raciones 0 Mmds.
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Referente a la pregunta 7 iCudntas veces a la semana comes carne?

Lo aconsejable para llevar a cabo
una dieta saludable es comer entre
3-4 veces por semana carne, Como
resulta del grafico los jovenes comen
bastante wmds carne de la que
debieran, puesto que hay un gran
indice de personas que consumen
semanalmente una gran cantidad

poco recomendable.
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La pregunta 8 iCudntas veces a la semana comer pescado?

En estos graficos podemos deducir,
que tanto en chicos como en chicas,
cuanto mAs mayores MaAs raciones
comen de pescado a la semana. Por
lo general los alumnos de Primero de
Bachillerato consumen pescado unas
3-4 veces a la semana, que es lo que

esta establecido como recomendable.

Esto puede deberse a que los
alumnos de mas edad, estan mas
concienciados con la alimentacién

saludable.
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Sobre la pregunta 14 iQué tipo de comida rapida te gusta mds?

Vemos como la juventud, aprueba
la comida rapida y como forma

parte de su vida diaria.

Del grafico se deduce que un tipo
de esa comida rdpida que gusta
mas a los jovenes por encima del

resto de tipos, es la pizza.
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La pregunta 15 iCudntas veces a la semana?

En esta grafica se saca la conclusion
de que los jévenes abusan de la
comida vapida was de lo que
debieran puesto que comen de 1 a
2 veces por semana, hecho que se
sale por completo de lo que se
considera un habito saludable.
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La pregunta 16 iRealizas deporte fuera de las horas escolares?

El deporte es otro fundamento
que forma parte de los habitos
saludables en las personas.

De la grafica se deduce como los
alumnos  jovenes  si realizan
deporte fuera de las horas
escolares, puesto que la gran parte
de los encuestados han respondido

que si, tanto chicas como chicos.
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La pregunta 17 iCudntas horas por semana?

El tanto por ciento de jovenes que

. . PREGUNTA 17
vealizan entre 5 o wmds horas de
deporte a la semana es elevado con 700 1
. o 500
respecto al resto de opciones y son las | 2 500 |
=
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T 300 - B CHICOS
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¥ 100 -
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Conclusiones

Como desenlace al trabajo presentado, se pueden sacar las siguientes conclusiones:
En primer lugar, se deduce que a medida que los alumnos del I.E.S. Politécnico
avanzan a lo largo de los distintos cursos, son mds conscientes de los beneficios que
aporta una alimentacion saludable, asi como de los problemas que conlleva el no
sequir unos habitos correctos de nutricion, como se concluye de la grifica referente
a la pregunta ocho.

En segundo lugar, sobre todo en los alumnos que se encuentran en los cursos
superiores, bachillerato tanto de ciencias como de letras, se observa que son las
chicas, con mds de un 40%, siguen una dieta saludable. En cambio, en el caso de los
varones, este porcentaje se ve reducido a valores algo inferiores al 30%, tal como
podemos observar en las graficas referentes a la prequnta dos.

En tercer lugar, y haciendo referencia a la piramide de la dieta meditervanea, que
aparece en parrafos anteriores, se puede deducir que los jovenes del estudio, no
consumen la cantidad recomendada de fruta y verdura, asi como de pescado. Por
el contrario, algo que tampoco es recomendable, comen excesiva cantidad de carne.
Por ultimo, como valoracion positiva, se deduce que los alumnos realizan las horas
recomendadas de actividad fisica fuera del horario escolar, por lo que esto

contribuye a llevar a cabo unos habitos saludables.
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