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RESUMEN:

Esta demostrado que “somos lo que comemos” y como tal, se debe cuanto
antes empezar a cuidar los hébitos alimentarios y a hacer algo por cambiar la
situacion a la que se ha llegado. Las cifras comienzan a ser alarmantes, pues
muestran un grave aumento del sobrepeso y de la obesidad, junto con el de las
enfermedades que a tales trastornos van asociadas. Se trata, por tanto, de
conseguir una dieta variada y equilibrada a lo largo de toda la vida, desde edades
tempranas, en especial en la adolescencia, periodo de vital importancia en el
desarrollo de hébitos saludables y del fomento de la practica de ejercicio fisico
diario. Cuanto antes se consiga encaminar a los alumnos hacia una alimentacion
saludable y se les haga participes de su importancia, antes se comenzaran a
mitigar los efectos de dicha desatencion. En el presente Trabajo Fin de Master se
ha desarrollado un Trabajo de Campo a través de una encuesta con el fin de
evaluar los conocimientos en Alimentaciéon y Nutricién en los distintos niveles de
la ESO y asi realizar una comparativa de cémo evolucionan los distintos
contenidos a lo largo de la asignatura y elaborar una propuesta didactica con el

fin de solventar las carencias encontradas en el trabajo de campo realizado.

Palabras clave: alimentacién, nutricién, adolescencia, educacién nutricional,

hébitos saludables y educacion secundaria.
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ABSTRACT

It is shown that "we are what we eat”, so we should soon start to take care of our
eating habits and to do something to change the situation in which we find
ourselves. Figures begin to be alarming, as they show a serious increase of
overweight and obesity, along with the diseases that such disorders are
associated. It is important, therefore, to get a diet varied and balanced throughout
life. In the present essay we have developed a fieldwork to evaluate food and
nutrition knowledge at various levels of ESO and thus to perform a comparison
between the evolving of the subject matter along the different courses.
Adolescence is an age of vital importance, both in regards to improving their own
feeding behaviors, as their family environment: those of her parents and siblings,
first; eventually, those of their own children later. The proposal aims to increase
their knowledge in nutrition, since, unfortunately, is often not given the attention
that it deserves, and avoiding the appearance of physical and psychic disorders
that bad habits can trigger. The sooner we get to steer students toward healthy
eating and become partakers of his importance, before we will get ready to
mitigate the effects of such neglect and develop a methodological approach in

order to address the shortcomings found in field work done.

Key words: food, nutrition, adolescence, nutrition education, healthy habits and
secondary education.
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1. Introduccion

1.1.Justificacion del trabajo

Hoy en dia, el sobrepeso y la obesidad, considerada la “Epidemia del siglo

XXTI”, afecta a sectores cada vez mas jévenes de la poblacion.

Las cifras de esta Epidemia son incontestables. Segtin un Estudio sobre la
Obesidad y el Sobrepeso de la OMS (2015), a partir del inicio de la década de los
80 la incidencia de la obesidad se ha duplicado a nivel mundial. En el afio 2014
el 30% de los mayores de edad (unos 1900 millones de adultos) presentaban
algan nivel de sobrepeso, de los cuales el 13% eran obesos (aproximadamente
600 millones). En cuanto a la obesidad infantil los datos son también alarmantes.
El Estudio Aladino (AESAN, 2013) sittia en el 43% de ninos y nifias de 7 y 8 afnos
la incidencia de estos trastornos: 24,6% con sobrepeso y 18,4% con obesidad. Los
efectos sobre la salud no se han hecho esperar, se han detectado casos de nifios
de 9 y 10 afos que sufren diabetes o presentan un nivel elevado de colesterol
(LDL).

Ante este panorama, se convierte en tarea urgente revertir una situacion
que progresa sin control. Los defectos nutricionales en edades tempranas socavan
la calidad de vida en la edad adulta, que se vera comprometida por los trastornos
asociados a la obesidad como son la hipertension arterial (que se halla en el

origen de muchas enfermedades cardiovasculares), la diabetes o las dislipemias.

En el caso de Espafa, a causa de su particular historia reciente, la
evolucion se ha precipitado en las tltimas décadas atin mas si cabe. Puesto que se
partia de una situacion de desnutricién generalizada, manifestada en déficits de
crecimiento en los ninos, segtin un estudio de Grande Covian (1942), durante los
primeros afios de la dictadura, como consecuencia de la Guerra Civil y de la
escasez de alimentos. Y en la actualidad se ha llegado en un tiempo récord a
compartir los defectos y excesos de las costumbres alimentarias de otros paises,
donde la situacion econdémica era mucho més desahogada y, por tanto, mas

proclive a una nutriciéon descompensada por exceso.

Por otro lado, resulta sorprendente que esa progresiva degradacion de las
précticas alimentarias vaya acompafniada de un cada vez méas facil acceso a la
informacién (nutricional, dietética, etc.), y de la puesta en marcha de campanas

destinadas a sensibilizar sobre la adquisicién de habitos correctos y saludables.
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Los desequilibrios se verifican en relacién con segmentos enteros de alimentos:

pescado y fruta, por defecto; grasas saturadas, por exceso.

El desarrollo emocional y fisico alcanza su punto culminante durante la
adolescencia, pues es en ella cuando los rasgos corporales y el temperamento
psicolégico comienzan a fraguarse en una personalidad propia. Si hasta ese
momento la heteronomia, la dependencia frente a los modelos paternos, era la
norma, a partir de ahora sera el desenvolvimiento autéonomo el que adquiera
preponderancia. En este nuevo marco, guiado por las decisiones personales y aun
contradictorias, es donde la educacion (afirmacién o correcciéon, segin sea el

caso) de las rutinas alimentarias cobra su mayor eficacia.

Si hasta ahora el adolescente ha aprendido por imitacién de los modelos
hogarefios, imitacion que se manifiesta bajo la forma de imposiciéon de unas
costumbres que definen el ambito familiar, ahora es posible la mediacién como
docentes. Se puede persuadir al adolescente para que decida ejercitarse en unas
costumbres nutricionales que redundaran en su salud fisica (prevencion de la

obesidad y de las enfermedades a ella asociadas) y en su equilibrio afectivo.

De lo expuesto anteriormente es facil colegir que la tarea de aleccionar
sobre habitos correctos de alimentacion es perentoria. Y puede ser muy eficaz, ya
que el sobrepeso y sus consecuencias se pueden prevenir y, en todo caso, corregir.
El beneficio que de ello se obtiene recae en un concepto de salud que no es
meramente ausencia de enfermedad, sino que también abarca la calidad de vida 'y

a su futura descendencia.

Si se logra como docentes intervenir a través de una propuesta de mejora,
satisfactoriamente en los alumnos, se podrdn obtener buenos resultados en
cuanto al encauzamiento de sus practicas nutricionales, practicas que
desgraciadamente, en estos ultimos afios, han venido descuidandose de manera
preocupante. Cada vez se alimenta peor la sociedad en general, precisamente en
el momento en que junto a multitud de campanas informativas, se disfruta de una

copiosa oferta de productos alimenticios.

Partiendo de la experiencia docente y la formacion como diplomada en
Nutricibn Humana y Dietética, se ha podido preciar una serie de desequilibrios,
carencias y excesos en los habitos alimentarios, especialmente entre jévenes y

adolescentes.
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2. Planteamiento del problema

En este contexto, la hipotesis de partida del estudio, es que tanto el grado
de conocimientos sobre nutriciéon como los héabitos alimenticios de los alumnos

mejoran tras tratar contenidos relacionados con nutricion en el aula.

Ademas, como propuesta de mejora se propone realizar una serie de
actividades para aumentar sus conocimientos sobre Alimentacién y ayudar asi, a
concienciar a los alumnos de la importancia de adquirir habitos alimentarios
saludables con el fin de prevenir la aparicion de algunas enfermedades como
pueden ser la obesidad, la diabetes, el colesterol elevado, etc. De modo que se
produzca un cambio en sus estilos de vida, y poco a poco la situaciéon de la

sociedad actual vaya revirtiendo.

2.1. Objetivos

El objetivo principal del siguiente TFM es el de:

- Evaluar tanto el grado de conocimientos sobre nutriciéon como el
comportamiento alimentario de los alumnos de la ESO de un centro
publico del centro de Ciudad Real, con el fin de establecer una propuesta
didactica a través de una serie de actividades que promueva habitos

alimentarios saludables.

Para ayudar a conseguir este objetivo principal, serd necesario, durante el

presente TFM, alcanzar otros objetivos especificos:

e Los objetivos especificos de la revision bibliografica son:

- Definir los conceptos de alimentacion y nutriciéon asi como los distintos
nutrientes que tienen que estar presentes cada dia para conseguir una
dieta variada y equilibrada.

- Conocer las distintas enfermedades que van asociadas a la adquisicién de
malos habitos alimentarios.

- Describir en qué consiste la adquisicion de unos correctos héabitos
alimentarios.

- Establecer la necesidad de la educaciéon nutricional como parte del

curriculo.
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¢ Los objetivos especificos del trabajo de campo son:

- Analizar y comparar los habitos alimentarios de los alumnos de la ESO y
los preconceptos erroneos que se tienen establecidos.

- Examinar el grado de conocimientos sobre alimentacion a la hora de
prevenir ciertas enfermedades que surgen como consecuencia de una
alimentacion desequilibrada.

- Disefar un plan de accién para que los alumnos, mediante un conjunto de
actividades, tomen conciencia de lo importante que resulta para sus vidas
seguir unas pautas alimentarias, haciendo hincapié en el caracter
preventivo de las mismas frente a enfermedades o trastornos asociados a

la mala nutricién.

2.2, Breve fundamentaciéon de la metodologia

Este TFM se enmarca dentro de una investigacion no experimental, y que
tendria dos apartados bien diferenciados. Una revision bibliografica y un pequefio
trabajo de campo en un centro concreto. Respecto a la revision bibliografica
permite determinar los elementos principales de la investigacion y contextualizar
los conocimientos bésicos sobre nutricion que tienen que saber los alumnos.
Ademaés, mostrar también la importancia que tiene la educacién nutricional,
tanto en la educaciéon formal como en la no formal y en el sistema educativo en

general.

Para contrastar lo presentado en la bibliografia, se ha realizado una
encuesta a los alumnos de 2°, 3° y 4° ESO, que se detalla en el apartado de
materiales y métodos. Se ha llevado a cabo en estos tres cursos con el fin de
elaborar una comparativa antes (2°), durante (3°) y después (4°) de desarrollar
por completo los contenidos especificos sobre Alimentacion y Nutricion que se
imparten en la asignatura de Biologia y Geologia de 3° ESO, aunque se deban
impartir en todos los cursos y materias de forma transversal. Asi se puede
constatar las diferencias existentes entre los distintos alumnos de la ESO a la hora
de valorar la importancia de los habitos nutricionales y las rutinas que ellos

mismos desarrollan.

Se parte de una evaluacidon del comportamiento alimentario del alumnado

y de los preconceptos que manejan sobre el tema de la Alimentacion y de las
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enfermedades que los desequilibrios en ese ambito pueden ocasionar. En este
sentido, las propuestas de mejora finales (que se concretan en una serie de
actividades practicas) pretenden que el alumno tome conciencia de lo importante
que es adquirir buenos habitos, tanto para preservar la salud como para prevenir

las enfermedades que la alimentacion descuidada ocasiona.

2.3. Breve justificacion de la bibliografia utilizada

Hacer un analisis critico adecuado de la bibliografia sobre el tema a tratar
es imprescindible para la elaboracién de un buen trabajo de investigaciéon. Es
fundamental establecer la base sobre la que se va a situar el estudio y la propuesta

de mejora que se va a realizar.

Para este trabajo la bisqueda y revision bibliografica a examinar se ha

realizado durante los meses de febrero y marzo de 2015 a través de varios canales:

e Bases de datos en internet, como fuente fundamental para encontrar la
documentacion necesaria para el estudio. Los buscadores empleados son
Dialnet, Google académico o la Biblioteca Virtual de la UNIR. En el
proceso de busqueda se utilizan las palabras clave alimentacion, nutricion,
adolescencia, educacion, habitos saludables, obesidad, sobrepeso o salud.

e Ademas, también se ha recurrido al repositorio de la UNIR para acceder a
algunos trabajos de Fin de Grado o Fin de Master de los alumnos que han
pasado por la Universidad.

e Conjuntamente se ha realizado una revisiéon de la Legislacion vigente
sobre la educacion nutricional, para establecer el marco legislativo. Para
ello se ha consultado el BOE (www.boe.es) y el Portal de Educacion de la
Junta de Comunidades de Castilla La Mancha (www.educa.jccm.es).

e Otra referencia utilizada ha sido el uso de libros y de articulos de revistas,
como por ejemplo el Libro de Grande Covian, F., (2000) Nutricion y
salud. Mitos, peligros y errores de las dietas de adelgazamiento. O
articulos de revistas especializadas en Nutricion, como Nutricion
Hospitalaria.

e Material de estudio complementario. Se han consultado paginas web con
guias realizadas por el Ministerio de Sanidad y Consumo en su afan de

conseguir instaurar en los colegios e institutos unos habitos alimentarios
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saludables, como por ejemplo AECOSAN, Estrategia NAOS, Observatorio
de la Nutricion y de Estudio de la Obesidad, etc.

3. Desarrollo

3.1. Fundamentacion tedrica

3.1.1. Alimentacion y nutrientes. Desequilibrios alimentarios

Los alimentos aportan al organismo la cantidad necesaria de energia para
su funcionamiento y sustentan procesos vitales como la formacion y la

renovacion celular.

Frente a la alimentacion, ingesta voluntaria y consciente de sustancias que
se transforman e incorporan al organismo por medio de la masticaciéon y la
deglucidn, la nutricién posee un caracter involuntario. En efecto, la obtencion de
sustancias nutritivas a partir de los alimentos ingeridos se hace de manera
inconsciente y automéatica. Ambos conceptos, aunque estrechamente vinculados,
no son equiparables, pues el consumo de alimentos en una cantidad aceptable no
asegura una correcta nutriciéon, la cual depende més bien de la calidad y del
adecuado equilibrio de los nutrientes presentes en la dieta (Abete, Cuervo, Alves,

y Martinez, 2010).

Las carencias nutricionales, que aparecen como consecuencia de los
desequilibrios dietéticos, bien por defecto bien por exceso de los héabitos
alimentarios, se encuentran en la base de un buen ntimero de desarreglos fisicos
y de enfermedades. Se ha demostrado fehacientemente, por ejemplo, que las

dietas descompensadas debilitan el sistema inmunitario del organismo.

No obstante, aparte de indisposiciones puntuales, las consecuencias méas
graves de una alimentacidon inapropiada tienen que ver con la aparicion de
trastornos serios tales como cancer, hipertension, fallos cardiovasculares o

diabetes.

Junto con la calidad de los alimentos que se suministran al organismo, el
otro componente esencial en el que estriba una dieta es el reparto de los mismos a

lo largo del dia. Se trata, en todo caso, de evitar periodos de ayuno prolongado
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entre las comidas, da ahi que se vengan recomendando rutinas que incorporan

cinco ingestas diarias.

Segun Abete et al (2010), los principales nutrientes son:

Agua. Aunque no es propiamente un nutriente, interviene decisivamente
en todos los procesos digestivos y nutricionales.

Hidratos de carbono o glicidos. Su abundancia y su optimo
funcionamiento como combustible organico los convierte en elementos
imprescindibles. M4s de la mitad del aporte cal6rico diario proviene de su
asimilaciéon. Los llamados alimentos béasicos constituyen el mejor
repositorio de este tipo de nutrientes, que constituyen la base de la
alimentacion.

Proteinas. Constituyen los elementos fundamentales del organismo. Su
calidad y valor nutricional dependen de su origen, animal o vegetal. Los
productos lacteos, las carnes y los pescados ofrecen las proteinas de
mejor calidad. De todas formas, es posible obtener proteinas excelentes a
partir de la combinacion de legumbres (arroz y lentejas, por ejemplo).
Lipidos o grasas. Componentes basicos de las células y, con los HC, la
mejor fuente de energia. Se trata, por tanto, de nutrientes esenciales al
actuar como portadores exclusivos de acidos grasos y de cierto tipo de
vitaminas. Tradicionalmente se clasifican en dos tipos:

o Grasas saturadas. En los ultimos afios se han convertido por
desgracia en un elemento constantemente presente en la
alimentacion. Se obtienen a partir de organismos animales vy,
unidos a la falta de actividad fisica, son la causa principal del
aumento de la obesidad y del incremento de los indices de
colesterolemia.

o Grasas insaturadas. De origen vegetal, a diferencia de las
anteriores, su aporte redunda en beneficio de la salud, pues
aumenten las tasas del llamado colesterol bueno (HDL) y, en
consecuencia, son un factor decisivo en la prevencion de riesgos
cardiovasculares.

Vitaminas. Imprescindibles para el correcto funcionamiento del
organismo, se deben obtener mediante la alimentacion, pues el cuerpo
humano no es apto para sintetizarlas o lo hace de manera precaria.
Tradicionalmente se clasifican atendiendo a su capacidad de disolucién:

hidro- y liposolubles.
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- Minerales. Regulan reacciones orgéanicas basicas. Los mas importantes

son el calcio y el hierro.

Segun el Libro Blanco de la Nutricion (2013), el concepto de una dieta
adecuada descansa en el hecho obvio de que no hay un tinico alimento que provea
al organismo de todos los nutrientes necesarios; por tanto, es imprescindible,
establecer una rutina nutricional compensada, que atienda a los requisitos de una
buena salud. Esta exigencia se encuentra jerdrquicamente organizada en la

siguiente Pirdmide de la Alimentacién Saludable.

OCASIONAL
Grasas (margarina,

mantequilla...),
dulces, bolleria.

Carnes grasas,
ernbutidos.

2 RACIONES
Carnes magras, pescado,
huevos, legumbres
y frutos secos.

OCASIONAL

.. 3-5 RACIONES
, PEQUENAS

B Aceite de oliva

2-4 RACIONES
Leche, yogqurt,
queso.

>3 RACIONES

Frutas
\Verduras - h.‘tasssﬁ

4=6 RACIONES
Pan, cereales,
cereales integrales,
arroz, pasta,
patatas.

SENC, 2007 D

Figura 1. Piramide de la Alimentacién Saludable (SENC, 2007)

>2 RACIONES
Verduras
y hortalizas,

CONSUMO DIARIO

En la figura 1 la base de la piramide esta formada por el grupo de
nutrientes basicos: los farinaceos (HC), pan, arroz, patatas, etc. Se recomiendan

de cuatro a seis ingestas por dia.

En el escalaféon superior se encuentran las frutas y las verduras, cuyo
consumo Optimo alterna raciones crudas y cocidas en un ntimero de unas cinco
diarias. La cantidad y calidad de vitaminas y minerales que contienen hacen que
este grupo de alimentos contribuyan a prevenir la aparicién de numerosas

enfermedades (Romeo et al. 2006).
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Por encima de los anteriores se sitian los lacteos y sus derivados. Este
tipo de alimentos presentan ciertos grupos de grasas saturadas que se pueden
evitar recurriendo a las presentaciones semi- o desnatadas. El proveer de
grandes cantidades de calcio y de vitaminas los convierte en elementos de
primera importancia para el desarrollo fisico. Su consumo es especialmente
relevante durante la adolescencia, etapa en la que el déficit de estos nutrientes
pueden acarrear graves trastornos. Se recomiendan, atendiendo a la edad y las

necesidades fisicas, de dos a cuatro raciones al dia (SENC 2004).

Junto a los lacteos se sitian el aceite de oliva, rico en grasas insaturadas.
Su ingesta debe ser moderada, pues presenta un elevado indice de calorias.
Pequenas raciones (una cucharada) de tres a cinco veces al dia se consideran un

consumo adecuado.

Ascendiendo por la piramide, y dentro todavia del sector de alimentos que
se deben consumir cotidianamente, se hallan las carnes magras, pescados, etc.,
cuya administracion mas adecuada se estima en las dos raciones diarias. Es
recomendable asimismo combinarlos en la dieta; por ejemplo, si se come carne

se puede cenar pescado o una tortilla francesa.

En la zona del consumo esporadico se sittan, por un lado, alimentos
como las grasas saturadas y los embutidos (grasas de procedencia animal) y, por
otro, la bolleria y dulces, cuya ingesta debe ser cautelosa por su gran aporte de
grasas saturadas, intimamente asociadas a la obesidad y a las disfunciones

cardiovasculares.

Por dltimo, es necesario destacar la importancia de beber dos litros diarios
de agua y la practica cotidiana de ejercicio fisico, al menos 60 minutos al dia.
Ambas son esenciales para la correcta absorcion de nutrientes (Lopez et al.,

2011).

El papel de la actividad fisica en los habitos saludables de una persona,
segtn la Guia del Ministerio de Sanidad sobre los Beneficios de la Actividad Fisica
y Salud en la Infancia y la Adolescencia (Merino, Aznar y Gonzalez, 1999), es
determinante en el origen de la obesidad en los nifios, que también es causa de la

prevalencia de trastornos como la hipertension o la hipercolesterolemia.

A continuacién, se presenta la figura 2 con una tabla con los pesos y
raciones preestablecidos para ayudar a comprender el tamafo de las raciones que

se estipulan en la piramide nutricional de los alimentos.
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Pesos de raciones de cada grupo de alimentos y medidas caseras. (SENC, 2004)

Grupos de alimentos Frecuencia Peso de cada racion
recomendada {en crudo y neto)

Patatas, amoz, pan, pan 4-6 rackones 3l 08 60-80 g 0 pasta, amoz 1 plato normal

Integral y pasta 1 formas Integrales Mz&awm 3-4 mbanadas o un panecito
150-200 0 0% patatas 1 patata grande 0 2 pequenas
Verduras y hortalizas 2 2 raciones o dia 150-200 9 1 plato de ensalada varsda
1 plato dé verdura coos
1 tomate grande, 2 zanahorias
Frutas 2 3 raciones @ dia 120-200 9 1 pleza mediana, 1 laza de cerezas,
fresas..., 2 oages de meln. .
Acelte de oliva 3-6 raciones &l ol om 1 cucharada sopens
Leche y dertvados 2-4 racionas al 0@ 200-250 mi 0 keche 1 taza o leche

200-250 g da yopur 2 unidacks de yogur
ocogamm 2-3 lonchas 08
80-125 p de queso fresco 1 porcion

Pescados Sdmconesalesemana  125-150¢ 1 filsle iIndivicua/
Cames magras, aves y 3-4 rackones 0 cada @ 100-125 ¢ 1 fiste paqueno, 1 cuarto de pollo
huevos & semana. Alemar su 0 congjo, 1-2 huevas
consumo
Legumbres 2dmconesalssemana  60-80¢ 1 plato normal individual
Frutos secos $7mcknesalsemana  20-309 1 punado o raciin indvidual
Embutidos y cames Ocasional y modersco
grasas

Dulces, snacks, refrescos  Ocasional y modkeaco
Mantequilla, margarinay  Ocasional y moderado
bollerfa

Agua de bebida 4-8 raciones al de 200 mi sprox. 1 vas0 0 1 botelh

Cerveza o vino Consumo opclong! Vino; 100 mf 1vas500 1 copa
¥ mockraco én acultos Carveza: 200 mf

Practica de actividad fisica  Dirio > 30 minutos

Figura 2. Pesos de raciones de cada grupo de alimentos y medidas caseras (SENC, 2004)

Otra de las razones de la importancia de hacer ejercicio fisico de forma
regular, es la lista de beneficios que aporta al organismo, por lo que cuanto antes
se empiece a poner en practica, antes se apreciaran esos beneficios en el

organismo.
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e Beneficios para la salud durante la infancia:
o Mantenimiento del equilibrio de energia y prevencion del sobrepeso y la
obesidad.
o Promocién del crecimiento y el desarrollo saludable de los sistemas
cardiovascular y musculo-esquelético.
o Reduccion de los factores de riesgo relativos a:
» Enfermedades cardiovasculares.
= Diabetes Tipo II.
» Hipertension.
» Hipercolesterolemia.
o Mejora de la salud mental y del bienestar psicoléogico a través de:
= Lareduccién de la ansiedad y el estrés.
» Lareduccion de la depresion.
» Lamejora de la autoestima.
» Lamejora de la funcién cognitiva.
o Mejora de las interacciones sociales.
e Mejora de la salud durante la edad adulta:
o Reduccién de la probabilidad de convertirse en una persona obesa durante
la edad adulta.
o Reduccion de la mortalidad derivada de enfermedades cronicas en la edad
adulta.
o Mejora de la masa Osea, lo cual reduce la probabilidad de padecer
osteoporosis en etapas posteriores de la vida.

e Establecimiento de modelos de actividad fisica durante toda la vida:

o Incremento de las probabilidades de convertirse en una persona

adulta activa.

Figura 3: Guia del Ministerio de Sanidad sobre los Beneficios de la Actividad Fisica y Salud en la

Infancia y la Adolescencia (Merino et al. 1999) p. 28.
Desequilibrios alimentarios.

Con el actual ritmo de vida son muchas las dificultades para organizar
debidamente la compra y planificar adecuadamente los ments; las consecuencias
negativas de esta desatencion se reflejan en cifras, ya que los indices, sobre todo

el de sobrepeso y obesidad, no hacen sino aumentar.
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Una dieta saludable, fundamentalmente se basa en disminuir la grasa
saturada y la ingesta calorica de los alimentos, y se fomenta, a la vez, el consumo
de frutas, verduras y fibra. En los paises desarrollados, cada vez més se abusa de
alimentos altamente energéticos, ricos en grasas, azicares y sal, como
consecuencia de la actuacidén de la industria alimentaria (Calafias Continente,

2012)

En la actualidad, se ha abandonado por completo la Dieta Mediterranea,
llegando incluso a invertir la piramide nutricional en funcion de las cantidades y
frecuencia de consumo de algunos grupos de alimentos como los productos
precocinados, la ingesta de carne y grasa saturada procedentes de la bolleria
industrial y la comida rapida especialmente. Todo ello repercute en un elevado
aporte de grasas saturadas, azdcares y sal en la dieta. Se reduce asi el consumo de
frutas, verduras y pescado, tan caracteristico de nuestra alimentacion hace
algunos anos. Esta situacion se vera reflejada a continuacion en cifras gracias al

estudio de campo que se ha realizado (Estudio Predimed, 2009).

El panorama, por tanto, en cuanto a habitos alimentarios sanos se refiere,
es preocupante, ya que grandes sectores de la poblacién, en especial, los
adolescentes, son reticentes a probar algunos grupos de alimentos, como pueden
ser las frutas, las verduras y los pescados, fundamentalmente. No es una cuestion
de gustos, sino de una rotunda negativa a probar dichos alimentos. Y
fundamentan su alimentacion en un desmedido consumo de carne y de
precocinados, alejandose cada vez mas de la Dieta Mediterranea. Ello es causa de
que aparezcan enfermedades en edades inusualmente tempranas como la
diabetes, el colesterol o la hipertension arterial, trastornos todos ellos mas
propios de la edad adulta. Panorama que se ha visto influenciado también debido
a la situacién que destaca Armentia (2011) del cambio sufrido en la publicidad
alimentaria, ya que se ha pasado de una publicidad de alimentos sanos y

apetecibles, a un sinfin de productos caloricos y llenos de azticares.

3.1.2. Obesidad y sobrepeso. Dieta mediterranea

Segun Aranceta, Pérez, y Rubio (2013) “seis de los siete principales
factores de riesgo de mortalidad prematura en Europa (presiéon sanguinea,
colesterol, IMC, ingesta insuficiente de fruta y verdura, inactividad fisica y abuso

del alcohol) estan relacionados con los habitos alimentarios” (p. 297).
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La obesidad es una enfermedad cronica muy comun de los paises
desarrollados y con un alto indice de mortalidad, la cual es evitable con una
correcta alimentacion. Se define como un aumento de grasa corporal que se

traduce en un incremento del peso de la persona (Aranceta et al., 2013).

Actualmente el grado de obesidad viene determinado por el indice de
masa corporal (IMC): relacion entre el peso del individuo expresado en kg y el

cuadrado de la talla expresado en metros:

IMC = Peso (kg) / Talla 2 (m)

En la poblaciéon adulta la obesidad se presenta con un IMC igual o
superior a 30 (sobrepeso con indices superiores al 26,9), mientras que en la
poblacion infantil se utilizan como referencia las curvas de IMC propias para cada

edad y sexo. (Aranceta et al., 2013).

Categoria indice de masa corporal

Normal 18,5-24,9
Sobrepeso grado | 25-26,9
Sobrepeso grado Il (preobesidad) 27-29,9
Obesidad tipo | 30-34,6
Obesidad tipo Il 35-39,9
Obesidad tipo lll (morbida) 40-49,9
Obesidad tipo IV (extrema) =50

Figura 4: Clasificacion de la obesidad segtn el indice de masa corporal (IMC) segtn la
Sociedad Espafiola para el Estudio de la Obesidad. Extraida de: (SEEDO, 2013)

En la sociedad actual, la prevalencia de sobrepeso y obesidad es
excesivamente elevada, ya que no basta s6lo con comer menos cantidad y hacer
gjercicio, sino también de modificar el estilo de vida, de ahi la importancia de
adquirir unos habitos saludables desde las primeras edades de la vida (Odette

Muralles, Azcona, Martinez y Marti, 2009).

La etiologia de la obesidad es multifactorial, principalmente se debe al
desequilibrio entre la ingesta y el gasto realizado por el organismo, pero también
a los cambios en la conducta alimentaria, al abuso de ciertos alimentos, como la
comida rapida o a la falta de frutas y verduras en la dieta, al aumento de tamano

de las raciones o del consumo de aztcares (Reséndiz et al., 2015).
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Con el fin de adoptar unos habitos de vida saludables y sanos, se pueden
seguir las directrices publicadas el 14 de diciembre de 2012 con motivo del XVII
Dia de la persona obesa, tituladas “Tu salud esta en el plato”, y que suponen un
ayuda eficaz para luchar contra el sobrepeso. Entre estas recomendaciones se

encuentran las siguientes:

- Controlar el tamafno de las raciones: es mejor que prime la
variedad frente a la cantidad.

- Evitar el consumo habitual de alimentos muy energéticos o
ricos en grasas saturadas.

- Repartir la comida a lo largo del dia en cinco tomas,
realizando ingestas ligeras a media mafiana y media tarde,
para evitar estar muchas horas con el estobmago vacio.

- Limitar la comida rapida, conocida como “fast food” o
bocadillos hipercaléricos.

- Comer despacio, en un lugar adecuado y siempre que se
pueda en familia, dedicar un minimo de 40 minutos a la
comida del mediodia.

- Cocinar de forma saludable: utilizar el aceite con
moderacion, limitar los fritos y rebozados. (p. 10)

Obesidad infantil en Espaia

La obesidad de la poblacidén infantil y juvenil, entre los 2 y los 24 afios, en
Espana se encuentra en la actualidad en un indice del 13,9%, y el sobrepeso en
el del 26,3. Esto hace perentoria la adopcion, durante las primeras etapas de
crecimiento, de un dieta correcta. Es ahi donde la educacién desarrollada en el
marco de los programas para salud en el medio escolar, juega un papel
fundamental. (AESAN, 2007).

Puesto que una intervenciéon en la etapa infanto-juvenil, ayudaria a
prevenir y disminuir la obesidad en este colectivo, de ahi la importancia de

intervenir con una propuesta practica de mejora, segin Arboles Bemejo (2011).

Los problemas maés frecuentes a los que se enfrentan los adolescentes,

segin la AESAN (2007), son:

- Desayunos insuficientes.

- Monotonia alimentaria.

- Consumo de alimentos a cualquier hora: picoteo.

- Abuso de refrescos y dulces.

- Dificultad de aceptar la comida que no les gusta.

- Olvido de la “cuchara” y presencia del sandwich/bocadillo
como sustitucion.

- Lacomodidad como norma.
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- Preocupaciéon por el peso y puesta en practica de dietas
desequilibradas (p.42).

La OMS destaca que la alimentacion y la actividad fisica tienen
repercusiones en la salud ya sea de forma independiente o combinada. AESAN

(2007). Senala que:

La actividad fisica, (...) reduce el riesgo relacionado con las
enfermedades cardiovasculares y la diabetes y presenta ventajas
considerables en relacién con muchas enfermedades, ademas de
las asociadas con la obesidad, (...). Por ejemplo, reduce la tensiéon
arterial, mejora el nivel del colesterol, mejora el control de la
hiperglucemia en las personas con exceso de peso, incluso sin que
tengan que adelgazar mucho, y reduce el riesgo de los canceres de
colon y de mama en las mujeres (p. 43-44).

Segun Serra Majem, Roméan y Aranceta, (2002), seria aconsejable modificar
los hébitos alimentarios de la sociedad espanola para que se acerquen de nuevo a
la dieta que ha caracterizado desde siempre a Espana, la Dieta Mediterranea,
puesto que sus beneficios son muy numerosos en el organismo, sobre todo a la
hora de prevenir la aparicion de ciertas enfermedades asociadas a la

alimentacion.

El decalogo de la Dieta Mediterranea (Fundacion Dieta

Mediterranea, 2015), es:

- Utilizar el aceite de oliva como principal grasa de adicion.

- Consumir alimentos de origen vegetal en abundancia: frutas,
verduras, legumbres, champifiones y frutos secos.

- El pan y los alimentos procedentes de cereales (pasta, arroz y
especialmente sus productos integrales) deberian formar parte
de la alimentacion diaria.

- Los alimentos poco procesados, frescos y de temporada son los
mas adecuados.

- Consumir diariamente productos lacteos, principalmente yogur
y queso.

- La carne roja se tendria que consumir con moderacion y si
puede ser, como parte de guisos y otras recetas. Y las carnes
procesadas, en cantidades pequenas y como ingredientes de
bocadillos y platos.

- Consumir pescado en abundancia y huevos con moderacion.

- La fruta fresca tendria que ser el postre habitual. Los dulces y
pasteles deberian consumirse ocasionalmente.

- El agua es la bebida por excelencia. El vino debe tomarse con
moderacion y durante las comidas.

- Realizar actividad fisica todos los dias, ya que es tan importante
como comer adecuadamente (p. 2).
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3.1.3. Enfermedades y trastornos asociados a la alimentacion.
Las Dietas milagro

A pesar de hacer miltiples campanas informativas para concienciar a la
gente de la importancia de la alimentacion, la diferencia en la realidad entre lo
que come el consumidor y lo que se recomienda, es bastante destacable (Baladia,

Manera, Basulto, Olmos y Calbet, 2009).

Esa diferencia se manifiesta en el alto indice de aparicion de
enfermedades que normalmente van asociadas a una alimentaciéon defectuosa,
tanto por exceso como por defecto. En el caso de las enfermedades que aparecen
por exceso van aumentando a medida que aumenta el IMC, como pueden ser los
niveles de colesterol elevado en sangre, la hipertension arterial, la diabetes,
enfermedades cardiovasculares, etc. y por defecto, se encuentran la anorexia y la

bulimia.
Diabetes y enfermedad cardiovascular

De las numerosas enfermedades ocasionadas como consecuencia de una
mala alimentacion, se van a desarrollar dos de ellas, la diabetes y la enfermedad

cardiovascular.

Obesidad y Diabetes son dos enfermedades que por lo general van unidas.
Y es que la especie humana ha cambiado de forma radical sus hébitos, y se han
sustituido las verduras, las frutas, el pescado y los cereales (los componentes
esenciales de la Dieta Mediterranea) por comida rapida y grasas saturadas. El
abandono de la Dieta Mediterranea junto a una actividad fisica cada vez mas
escasa ha desencadenado un notable cambio en la sociedad, que se manifiesta en
un desequilibrio entre el aporte caldrico y el gasto energético del organismo,

dando lugar a sobrepeso y obesidad.

En el caso de la diabetes, el riesgo de aparicion asociado a la obesidad,
aumenta especialmente cuando la grasa se encuentra localizada en la zona
abdominal. La dieta y los habitos alimentarios saludables son indispensables para

combatir esta enfermedad.

Y respecto al tema de la enfermedad cardiovascular (ECV), centrar la
atencion en que constituyen la primera causa de muerte en los paises
desarrollados. De todas las ECV, la enfermedad cerebro-vascular y la enfermedad

isquémica del corazon son las que ocasionan un numero elevado de muertes.
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“La hipertension arterial, la hipercolesterolemia y el tabaquismo son los
tres factores de riesgo méas importante para el desarrollo de ECV, y la diabetes, el
sedentarismo, la obesidad y un consumo excesivo de alcohol otros factores

condicionantes”, segin el Libro blanco de la Nutricion en Espafia. FEN, (2013, p.

300).
Trastornos de la conducta alimentaria

De acuerdo con los criterios diagnoésticos del Manual Diagnéstico y
Estadistico de los Trastornos Mentales (DSM-IV, 1995), los TCA se clasifican en

tres tipos:

- Anorexia nerviosa (AN).
- Bulimia nerviosa (BN).

- Y trastorno de la conducta alimentaria no especificado (TCANE).

La Anorexia Nerviosa, segin DSM-IV (1995), se caracteriza por el
“rechazo a mantener un peso corporal minimo normal, en un miedo intenso a
ganar peso y en una alteracion significativa de la percepcion de la forma o tamafno
del cuerpo” (p. 567). Estas personas tienen mucho miedo a subir de peso o a
llegar a ser obesas. Y normalmente, se les desvirtda el concepto de su propia

imagen.

Y en el caso de la Bulimia Nerviosa, segan DSM-IV (1995), se trata de un
“comportamiento alimentario que presenta episodios de ingesta excesiva de
alimentos (atracones) junto con la preocupacién exagerada por el control del peso
corporal y que después se intenta compensar con conductas anémalas como
vomitos, abuso de laxantes y diuréticos o dietas restrictivas intermitentes” (p.

573), lo que acaba haciendo mella en la salud y en los habitos de la persona.

Dentro de los trastornos asociados a la alimentaciéon, con menos
frecuencia que los anteriormente citados, se encuentra la vigorexia, trastorno que
surge en la sociedad actual y en el continuo afan de perfeccionismo y de culto al
cuerpo, donde se fomenta el desarrollo, de forma exagerada, de la masa muscular
en el organismo y al igual que en las anteriores la imagen personal se encuentra

distorsionada y nunca se encuentran contentos con ellos mismos.
Dietas Milagro

Segin Grande Covian (2000), la existencia de la relacion entre la dieta

alimenticia y la salud del hombre estaban estrechamente relacionados. El
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problema viene ocasionado cuando los resultados de una dieta de adelgazamiento
se quieren obtener de manera inmediata y sin apenas esfuerzo, ya que resulta

demasiado atractivo, especialmente para el colectivo de la adolescencia.

En la actualidad, este tipo de situaciones se han hecho mas frecuentes
como consecuencia de una entronizacion de un desmedido culto al cuerpo en las

sociedades occidentales.

Las Dietas Milagro llevan a cabo una pérdida de peso a cambio de
perjudicar la salud de la persona, tanto fisica como, en muchos casos, mental. Las
personas que realizan estas dietas se exponen, por tanto, a una serie de riesgos
(AESAN, 2011).

Para ayudar a detectar las Dietas Milagro, el Grupo de Revision, Estudio y
Posicionamiento de la Asociacion Espafiola de Dietitas (GREP-AEDN, 2011, p. 1)

propone algunas reglas:

- Prometen resultados rapidos.

- Prometen resultados magicos.

- Prohiben el consumo de un alimento o grupo de alimentos.

- Contienen listas de alimentos buenos o malos.

- Exageran la realidad cientifica de un nutriente.

- Aconsejan productos dietéticos a los que se atribuyen
propiedades extraordinarias.

- Incluyen relatos, historias o testimonios para aportar
credibilidad.

- Y contienen afirmaciones que contradicen a colectivos sanitarios
de reputacioén reconocida.

Como consecuencia de esos item, en el organismo se produce una rapida
pérdida de peso de manera errénea y malcomiendo, sin apenas esfuerzo y de
forma facil. Lo que suele desencadenar, en la mayoria de los casos, efectos rebote

en el organismo al dejar la dieta y desequilibrios nutricionales, con carencias de

vitaminas y minerales sobre todo (Baladia, Manera y Basulto, 2008).

3.1.4. Educacion para la salud y educacion nutricional

Debido al alto indice de obesidad de la situacion actual, requiere especial
mencion hacer referencia a la formacion en Alimentacion y Nutricion, para poder

llevar a cabo, desde edades tempranas, una buena educaciéon nutricional.
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Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) son tres los objetivos

que persigue la Educacion para la Salud:

- Sensibilizar a la Comunidad Educativa en la promocién y educacién para
la Salud.

- Desarrollar acciones favorecedoras de formas y habitos de vida saludable,
con objeto de fomentar actitudes preventivas, desde la concepcion de la
escuela como un ambito para la promocién y educacion para la Salud.

- Apoyar al profesorado, alumnado, familias, etc. para que la educacién
para la salud contribuya a desarrollar una educacién en valores desde
todas las areas, etapas y ambitos educativos (Lopez Garcia, 2008, p. 62).

Una vez definidos los objetivos de la Educacion para la Salud, los hébitos
alimentarios son uno de los factores que mas influencia tienen en los estilos de
vida y por tanto, en la salud, el desarrollo y el crecimiento. Esos habitos
alimentarios son fundamentales a lo largo de toda la vida, pero de manera
especial en la infancia y en la etapa adolescente, pues es aqui donde una dieta

correcta es susceptible de integrarse en el estilo de vida.

A partir de los 3 0 4 afios comienzan a adquirirse ciertos habitos, entre
ellos los relacionados con la alimentacion, que paulatinamente se afianzan
durante la adolescencia, hasta consolidarse para el resto de la vida. Por ello, es
crucial intervenir y actuar sobre los habitos nutricionales desde la misma infancia
y poder asi desarrollar unos hébitos de vida saludables que se instauraran para

toda la vida. (Trescastro Lopez y Galiana Sanchez, 2014)

Durante esta fase, tiene mucha importancia la colaboraciéon de los centros
escolares a la hora de impartir los contenidos, pero también de que formen parte
de una ensefanza trasversal, mostrando a los alumnos la importancia del tema y

haciéndoles participes en su desarrollo.

Ya que es el medio idéneo para poder llevar a cabo el desarrollo de los
contenidos y de poder concienciar y sensibilizar a los alumnos desde edades
tempranas y poder mantener esos habitos a lo largo de la vida, en un futuro no

muy lejano (Lopez Garcia, 2008).

Se ha demostrado que es mucho mas facil inculcar habitos correctos a
estas edades, que modificarlos en la vida adulta, puesto que son habitos muy
arraigados y dificiles de modificar, de ahi, la importancia de esta Educaciéon

Nutricional a edades tempranas de la vida para conseguir una garantia de vida en
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un futuro y una prevencion eficaz del sobrepeso, la obesidad y enfermedades

asociadas a ella. (Martinez, Hernandez, Ojeda, Mena, Alegre y Alfonso, 2009).

Hay que ensefiar a los nifios y adolescentes que la mejor forma de
combatir las enfermedades es a través de su prevencién, ya que hay numerosas
enfermedades que solamente con llevar una alimentaciéon adecuada seria
suficiente para evitar su aparicion, por tanto, el mejor medicamento que existe es
una correcta alimentacion, esto contribuiria también a disminuir el enorme gasto

sanitario que genera la obesidad y las enfermedades que van asociadas a ella.

A esta Educacién Nutricional, hay que sumar también el importante papel
que tiene la actividad fisica para el organismo y en la prevencion, de forma
conjunta con la alimentacion, de la aparicion de ciertas enfermedades. No se trata
de llevar una dieta rigurosa junto con un ejercicio fisico exhaustivo, sino de

generar un estilo de vida saludable como parte fundamental de la vida.

Ademas de los centros educativos, el papel de la familia es fundamental en
la adquisicion de este proceso, ya que las familias deben actuar en consonancia,
se debe intentar predicar con el ejemplo en la medida que sea posible,

contribuyendo asi a esa adquisicion. (Schinca, 2010)

Segin Pérez Lancho, (2007) hay una serie de razones por las que la

Educacion Nutricional es necesaria en la adolescencia:

- Es una edad donde se estd formando y estabilizando la composicion
del organismo, junto con el exagerado estiron puberal tan
caracteristico de estos afios, por lo que la alimentacién en este periodo
es una pieza clave para el correcto desarrollo del organismo, puesto
que cualquier carencia de alguno de los nutrientes podria ocasionar
déficits en el crecimiento o el desarrollo de alguna enfermedad.

- En este periodo es también clave el papel de las proteinas, puesto que
son las encargadas de formar la estructura del organismo, cuyo
crecimiento es exagerado durante esta etapa de la vida.

- Al ser el periodo donde se estin desarrollando las células del
organismo, al padecer sobrepeso u obesidad, hay un mayor riesgo de
generar células grasas en el organismo para toda la vida, por lo que
cuanto antes se corrijan esos habitos mas facil sera la prevencion de

ciertas enfermedades.
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Dentro de la importancia de esa Educaciéon para la salud y Educaciéon
Nutricional, hay numerosos organismos, tanto de Educacion formal como de no
formal, destinados a generar diferentes actuaciones con el fin de hacer llegar la
Educacion alimentaria y nutricional al medio escolar, ayudando asi a fomentar

habitos de vida saludables. (Torrd, 2011)

La aparicion de mensajes de salud en los medios de comunicaciéon, que
forman parte de la Educacién no formal, cada vez es un acto més frecuente y no
siempre la informacion es completamente veraz, ya que existen numerosas
ocasiones que la tnica finalidad de la revista es vender el mayor nimero de
copias a costa de la simulada preocupacion por la salud de las personas. En el
caso de que esa informacion caiga en las manos que no son adecuadas, como por
ejemplo un adolescente, se puede estar poniendo en riesgo la salud de esa

persona.

Y dentro de la Educaciéon formal, existen numerosas propuestas del
Ministerio de Sanidad y Consumo para colaborar en la tarea de concienciar a los

jovenes en la labor de adquirir unos buenos habitos alimentarios.

- Estrategia NAOS (2005), Estrategia para la Nutricion, Actividad Fisica
y Prevencion de la Obesidad y gracias a la AESAN, se pretende sensibilizar
a la poblacion en general del problema que supone la obesidad y su
repercusion en la salud y a través de la cual se ponen en marcha una serie
de iniciativas con el fin de frenar sus cifras, fomentar habitos de vida
saludables y activar la practica de ejercicio fisico diario (AESAN, 2005).

- Cédigo PAOS (2005), unido a la Estrategia NAOS, es un codigo de
regulacion que se encarga de controlar la publicidad alimentaria que se
emite en television en las franjas horarias que con mas frecuencia ven los
nifios y los adolescentes. Ademas de los productos que se dispensan en las
maquinas expendedoras de los institutos. Y que en su altima actualizacién
(2012) incluy6 también la publicidad de los productos que se emitian en
Internet. Con la finalidad de prevenir la obesidad e invertir su tendencia
(AECOSAN 2012).

- “Muévete contra la Obesidad infantil” (2006), propuesta del
Gobierno junto con la ACB, forma parte de la Estrategia NAOS y
participaron jugadores de la ACB, con el fin de ayudar también a frenar la
tendencia ascendente de la obesidad infantil, ya que dos de cada tres

nifios en edad escolar tienen una actividad fisica extraescolar bastante
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sedentaria o se limitan al ordenador o a los videojuegos (AECOSAN
2000).

- La tltima incorporacion, es la campana “Movimiento Activate” (2014)
dirigida a adolescentes de 13 a 17 anos, con el proposito de fomentar
hébitos de vida saludables y practica de ejercicio fisico, pero a través de las
nuevas tecnologias, ayudando asi a prevenir la aparicion de la obesidad, al

igual que las campaiias anteriores (AECOSAN 2014).

De ahi, la importancia de introducir la Educaciéon Nutricional en la
formacion reglada a edades tempranas, con el fin de que los alumnos sepan
discernir la informacién veraz de la que no lo es tanto e informar a las personas

que haya a su alrededor de los peligros que conlleva una mala alimentacion.

Por todo ello, hay que buscar también la forma de hacer més interesantes
estos contenidos a los alumnos, ya que van a aprender mejor los conocimientos

que mas les interesen y que les sean ttiles en su vida diaria.

Lo ideal seria poder combinar la actuacién de los padres en casa,
realizando un modelado que sirva siempre de ejemplo para esa adquisicion de
unos habitos correctos desde una temprana edad, con la actuacion de los
docentes. De tal manera que los Centro Escolares podrian solicitar de los padres
la implicacién en la puesta en practica de los conocimientos adquiridos durante
el proceso de Ensehanza-Aprendizaje; por ejemplo, a la hora de elaborar en casa
un ment semanal, donde quedase reflejado qué tipo de alimentos son y qué

nutrientes aportaran o a qué grupo pertenecen.

3.1.5. Justificacion legal de la importancia de impartir los
contenidos de nutriciéon en la ESO

A lo largo del presente TFM, se estd desarrollando la importancia de
adquirir hébitos saludables a lo largo de la vida, sobre todo en la época
adolescente cuando se produce el maximo desarrollo en el organismo y los

hébitos normalmente se empiezan a instaurar para toda la vida.

Lo primero que se establece en la Ley Organica de Educacion (2006), en
adelante LOE, como uno de los fines de la Educaciéon Secundaria Obligatoria es
“la adquisicion de habitos intelectuales (...), asi como el desarrollo de habitos

saludables, el ejercicio fisico y el deporte”.
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El RD 1631/2007, contiene los aspectos basicos del curriculo como son los
objetivos, las competencias bésicas, los contenidos y los criterios de evaluacion,
estableciendo asi las ensenanzas minimas de la Educacion Secundaria
Obligatoria. En concreto en 3° ESO en la asignatura de Biologia y Geologia, se
dispone toda la parte de la educacion relacionada con la Alimentaciéon y Nutricion

humanas. Que se encuentran bajo los siguientes epigrafes:

- Las funciones de nutricion. El aparato digestivo. Principales
enfermedades.

- Alimentacién y salud. Anélisis de dietas saludables. Habitos
alimenticios saludables. Trastornos de la conducta alimentaria.

Y como criterios de evaluacion, se establece el nimero ocho, haciendo
hincapié en que en la salud influyen variados aspectos de indole fisica, social y
psicologica y destacando, ademés, la importancia que en la prevencion de
enfermedades y mejora de la calidad de vida tienen los habitos adecuados en

nutricion.

La LOMCE (2015), ademas, introduce una parte en referencia a los
elementos transversales destinados a trabajar en todas las asignaturas, en

concreto el cuarto establece que:

“Las Administraciones educativas adoptaran medidas para que la
actividad fisica y la dieta equilibrada formen parte del
comportamiento juvenil. (...) promoveran la practica diaria de
deporte y ejercicio fisico por parte de los alumnos y alumnas
durante la jornada escolar, (...) garanticen un desarrollo
adecuado para favorecer una vida activa, saludable y autbnoma”.

Conjuntamente, se contribuye a la adquisicién de competencias basicas,
en especial a la competencia de conocimiento e interacciéon con el mundo fisico,
por la importancia de conocer el propio cuerpo y su relaciéon con los hébitos de

vida saludables.

Segun la LOE (2006) uno de los objetivos que persigue la Educacion
Secundaria Obligatoria es “Conocer y aceptar el funcionamiento de nuestro
propio cuerpo (...), afianzar los habitos de cuidado, incorporar la educacion fisica
y la practica del deporte para favorecer el desarrollo personal y social”. Objetivo

que en la LOMCE (2015), se mantiene igual.

Sin embargo, en la LOMCE (2015), ademéas de los mismos objetivos,
contenidos y criterios de evaluacion que en el caso de la LOE (2006), se anaden

los “estandares de aprendizaje evaluables”, que son, en resumen, los siguientes:
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- Argumenta las implicaciones que tienen los habitos para la
salud.

- Conoce y describe habitos de vida saludable.

- Disefia hébitos nutricionales saludables mediante la
elaboracion de dietas equilibradas.

- Diferencia las enfermedades mas frecuentes de los 6rganos,
aparatos y sistemas implicados en la nutricion.

3.2. Materiales y métodos

Como ya se ha indicado anteriormente, este TFM sigue la linea de la
investigacion no experimental, puesto que mediante un cuestionario se pretende
analizar ciertas variables que definen una situacién o contexto concreto, sin que
el investigador lo provoque intencionalmente. Ademas, se trata de un estudio
transeccional, puesto que la recopilacion de datos se realiza en un momento

puntual.

3.2.1. Muestra

El centro objeto de estudio es un Instituto publico de la provincia de
Ciudad Real. Su oferta educativa abarca la ESO, Bachillerato, Formacion
Profesional, Formacion Profesional Bésica y Diversificaciéon. Estd dotado de
amplias instalaciones tanto para el desarrollo de la actividad docente como para
actividades deportivas y extraescolares. Ademas, cuenta con dos talleres para los
ciclos de Formacion Profesional, uno de Mecanica y otro de Electricidad. El
centro se ubica en una zona de nivel socioecondémico medio y los alumnos viven

en la misma poblacién y alrededores.

Por la ley de Proteccion de datos, el nombre del centro no se citara bajo

ningin concepto.

Los dias 4 y 5 de marzo de 2015 se realizan las encuestas de forma
presencial en el centro a un total de 79 alumnos, 25 de 2° ESO, entre los 13-14
anos, de los cuales 9 (33%) varones y 16 mujeres (67%) 27 de 3° ESO, situados
entre los 14-15 anos, de los cuales 11 (41%) varones y 16 (49%) mujeres y 27 de 4°
ESO, situados entre los 15-16 anos, de los cuales 8 (30%) varones y 19 (70%)

mujeres.

UNIR. Trabajo Fin de Master Pagina 30



Andlisis del grado de conocimiento sobre nutricién y comportamiento alimentario de los
alumnos de la ensefianza secundaria obligatoria de un centro educativo de Ciudad Real

Es necesario resenar que los contenidos de Alimentacién y Nutricion se
dan en Biologia y Geologia durante 3° ESO, por lo que los alumnos de 2° ESO
ain no los han visto, los de 3° ESO los tienen recientes y los de 4° ESO los tienen

que recordar; y ello pese a que tales contenidos tienen un caracter transversal.

3.2.2. Recogida de datos

Encuestas de alumnos

La herramienta metodoldgica que se ha elegido para evaluar el nivel de
conocimientos que se van adquiriendo a lo largo de los cursos 2°, 3° y 4° ESO en
las asignaturas de Ciencias de Naturaleza, ademas de los preconceptos erroneos

que el alumno posee, ha sido una encuesta.

Las encuestas son de caricter anonimo, con la finalidad de que contesten

con total libertad.

Las encuestas, como cualquier otro instrumento de medida, han sido
validadas antes de comenzar el trabajo de estudio. Para ello, se ha pedido la
ayuda de un Orientador del mismo instituto, un profesional licenciado en

Psicologia. Por propio deseo, se mantendra en el anonimato.

Para la elaboracion de la encuesta se han tenido en cuenta los objetivos
que se pretenden conseguir a través de este estudio, por lo que las preguntas van
encaminadas a la consecucion de dichos objetivos. La encuesta cuenta en total

con 16 preguntas (ver Anexo I). De las 16 preguntas, se han elegido 3 abiertas.

Previamente a las preguntas sobre los héabitos alimentarios y los
preconceptos erréneos, se incluyen en la encuesta preguntas de caracter socio-
demografico para conocer la edad y el sexo de los individuos y poder ver la

evolucidn en los distintos cursos de la ESO.

La encuesta consta de 3 bloques principales, repartidos en diversas
preguntas cada uno, donde se van evaluando los distintos apartados que se

quieren conocer de cada alumno.

En el primer bloque, de la pregunta 3 a la 10, se intenta definir como de

saludables son los habitos que tienen los alumnos y analizar si tras conocer los
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contenidos de Alimentacién en 3° ESO, que forman parte del curriculo de la

asignatura, los habitos alimentarios del alumno se modifican o no.

En el segundo bloque, de la pregunta 11 a la 14, se evaltia el nivel de
conocimientos que el alumno posee de nutriciéon y algunos preconceptos erroneos
que poseen los alumnos. De ahi, la importancia de valorar antes, durante y

después de haber visto los contenidos en la asignatura.

Y el tercer bloque, formado por las preguntas 15 y 16, se emplea para
conocer su opiniéon acerca de los trastornos de la conducta alimentaria, tan

frecuentes y peligrosos en la adolescencia.

La encuesta se pasa personalmente en los distintos cursos de la ESO, en
colaboracion con los profesores del Departamento de Ciencias Naturales, por si a

cualquiera de los alumnos les surge alguna duda en alguna en las preguntas.

3.2.3. Tratamiento de datos

Para el tratamiento de los datos se emplean metodologias cuantitativas y
cualitativas realizando un analisis de los datos de las encuestas. Los resultados de
las preguntas abiertas se comentaran tras una sintesis de las contestaciones. En
cuanto a las preguntas cerradas, se expresan siempre en tanto por ciento,
diferenciando por sexo y por curso. Asi, se puede hacer una comparaciéon de los
conocimientos a través de los distintos cursos de la ESO. Para realizar las graficas

necesarias se ha empleado el programa Microsoft Office Excel 2007.

3.3. Resultados

Como se ha comentado anteriormente, los resultados de las graficas
comienzan por la pregunta namero 3 ya que las dos primeras preguntas son

simplemente de caracter socio-demografico
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En la figura 4 se muestra la pregunta sobre el nimero de comidas que

realizan de forma diaria.

Pregunta Nimero 3

40%

35%

30%

25%

20%

15%

10%

5%

0%
Respuesta 1 Respuesta 2 Respuesta 3 Respuestad
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Figura 4. Porcentaje de comidas realizadas diariamente por los alumnos. Respuesta 1: 3 comidas.

Respuesta 2: 5 comidas. Respuesta 3: mas de 5 comidas y Respuesta 4: menos de cinco comidas.

La figura 4 muestra que la mayoria de alumnos se sitian en un porcentaje
que oscila entre el 25% y el 30%. Los de 4° ESO sobrepasan significativamente
(con un 28%) a sus compaiieros de otros cursos en la opcion de menos de 5
comidas al dia. Asimismo, con un 34-36%, sobresalen los de 2° y 3° ESO, en su
mayoria chicas, realizando solamente 3 comidas diarias, por lo que se puede
deducir que la mayoria de alumnos se inclinan entre las 3 y las 5 comidas diarias,

excepto en 4° ESO, donde el promedio entre las respuestas es mas equilibrado.

En la figura 5 se muestran los resultados de la pregunta sobre si los

alumnos desayunan antes de ir al Instituto.
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Pregunta Numero 4
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Figura 5. Porcentaje de alumnos que desayunan antes de ir al Instituto. Respuesta 1: Si, siempre.

Respuesta 2: Si, alguna vez. Respuesta 3: No, casi nunca y Respuesta 4: No, nunca.

Como se observa en la figura 5, la gran mayoria entre el 69% y 86%,
desayuna antes de ir al centro educativo, tan s6lo un 7% reconoce salir sin
desayunar o hacerlo muy esporadicamente. Como se puede apreciar, este buen
hébito si que es adquirido por la mayoria de los alumnos independientemente de
su edad, lo que es sintoma, que al menos la comida mas importante del dia la

realizan cuando se levantan.

En la figura 6, se muestra la pregunta sobre si siguen alguna dieta de

adelgazamiento.

UNIR. Trabajo Fin de Master Pagina 34



Andlisis del grado de conocimiento sobre nutricién y comportamiento alimentario de los
alumnos de la ensefianza secundaria obligatoria de un centro educativo de Ciudad Real

Pregunta Niumero 5
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Figura 6. Porcentaje alumnos siguen una dieta de adelgazamiento. Respuesta 1: No, nunca.
Respuesta 2: Si, alguna vez lo he hecho. Respuesta 3: Si, ahora.

Como se observa en la figura 6, la mayoria de los alumnos (en torno al
90%, en los 3 cursos por igual) nunca ha seguido una dieta de adelgazamiento, a
excepcion de un 8% de las chicas que declara haberla seguido alguna vez, y un 4%
que reconocen estar llevandola a cabo en ese momento. Todo ello muestra que a
esta edad atin no hay muchos problemas de obesidad infantil o no son del todo
conscientes de que se tienen que cuidar con el fin de prevenir la aparicion de

obesidad en un futuro.

En la figura 7 se muestra la pregunta sobre qué es necesario para llevar

una dieta saludable.
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Pregunta Numero 6
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Figura 7. Porcentaje sobre lo que es necesario para llevar dieta saludable. Respuesta 1: Llevar una
dieta variada donde se coma de todo, por ejemplo la mediterranea. Respuesta 2: Comer muchas
ensaladas y carne o pescado a la plancha. Respuesta 3: Comer mucha fruta. Respuesta 4: Comer

mucho pescado.

Como se observa en la figura 7, no hay una respuesta que destaque de
manera uniforme, ya que oscilan de forma bastante repartida entre todas las
opciones, en torno al 25-30%, independientemente del curso al que pertenezcan
los alumnos. Cabe destacar el porcentaje de 34-36% en aquellos alumnos de 2° y
3° ESO que responden comer muchas ensaladas y carne o pescado a la plancha; y
manifiestan tener conciencia de que solamente con comer mucho pescado no es
suficiente para llevar a cabo una dieta saludable. Por lo que se deduce que no
tienen claro el concepto de lo que es una dieta saludable, ni antes, ni durante ni
después de ver los contenidos durante 3° ESO, ya que dudan de lo que es en
realidad una dieta saludable no identificando a la Dieta Mediterranea como dieta

saludable, modelo a seguir en la que se debe comer de todo.

En la figura 8 se muestra la pregunta sobre si creen que llevan una dieta
saludable.
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Figura 8. Porcentaje de llevar a cabo una dieta saludable. Respuesta 1: Si. Respuesta 2: No.

Respuesta 3: No sabe/no contesta.

Como se observa en la figura 8, sobre todo los alumnos de 3° ESO, con el 81%,

son conscientes de que llevan una dieta saludable, en cambio el 19% piensa que

no, pues reconoce que come demasiadas chucherias, mucha bolleria y mucha

comida rapida. En cambio, en 2° ESO, un 58% piensa que sila llevay un 40% que

no; a lo que se anade 1 persona que no sabe-no contesta la pregunta. Aunque tras

analizar la pregunta anterior no esta del todo claro que a ciencia cierta sepan si

siguen una dieta saludable, en lo que si coinciden todos los que responden la

pregunta de forma afirmativa es en que llevan una dieta saludable porque comen

de todo, aunque alguna vez coman pizza o comida rapida, lo que si se asemeja

més a una dieta saludable.

En la figura 9 se muestra la frecuencia con la que hacen ejercicio fisico.
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Pregunta Nimero 8
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Figura 9. Porcentaje frecuencia practica de ejercicio fisico. Respuesta 1: Nunca. Respuesta 2: Dos
horas a la semana. Respuesta 3: Mas de dos horas a la semana. Respuesta 4: Con mas frecuencia.

Como se observa en la figura 9, practicamente nadie realiza ejercicio fisico
nunca, sb6lo un 4% en el caso de 2° ESO; para aquellos que si lo realizan la
frecuencia de su practica esta repartida entre las diferentes opciones, donde la
respuesta 2 se sitda en torno a un 33-40%, la respuesta 3, con un 25-30% y la
respuesta 4 aumenta sobre todo en el caso de los chicos a lo largo de todos los
cursos, en el caso de 2° ESO un 24% y en 4° ESO un 37%. Todo ello muestra que
la actitud hacia el deporte y el ejercicio fisico aumenta a medida que van
avanzando de afos, sobre todo en los chicos. De esta pregunta se puede deducir

que al menos el ejercicio fisico lo practican casi a diario.

En la pregunta 9 se ha presentado un listado de alimentos con el fin de
evaluar la frecuencia de consumo de cada alumno. El listado consta de fruta,
verdura, pescado, patatas fritas, pasta, carne y bolleria y dulces. De dicho listado,
se han obtenido datos similares en todas las etapas menos los de 4° ESO que ha
empezado a cuidar un poco méas su alimentacion en cuanto a calidad se refiere.
Los alimentos de mayor consumo son pasta (25-30%), patatas fritas (15-20%),
carne (15-2’%) y bolleria (15-20%). Sin embargo, los deméas alimentos como el
pescado (10-15%), la fruta (5-10%) y en especial el grupo de verduras (0-5%) han
disminuido notablemente sus porcentajes respecto a los alimentos anteriores. Lo
que confirma cada vez mas que los alumnos se alimentan peor y que la Dieta

Mediterranea se esta perdiendo por completo, dando paso a una alimentaciéon

UNIR. Trabajo Fin de Master Pagina 38



Andlisis del grado de conocimiento sobre nutricién y comportamiento alimentario de los
alumnos de la ensefianza secundaria obligatoria de un centro educativo de Ciudad Real

avocada al fracaso debido a la frecuencia de consumo de comida rapida, bollerias

y fritos en general.

En la figura 10, se muestra la pregunta sobre qué suelen cenar.
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Figura 10. Porcentaje de eleccion tipo de cena. Respuesta 1: bocadillos o pizzas, Respuesta 2: leche
con galletas o cereales, Respuesta 3: pescado y la Respuesta 4: croquetas y patatas fritas.

En la figura 10 se han enumerado una serie de opciones sobre sus
preferencias y habitos a la hora de realizar la cena en sus casas. Hubo algtn caso
en que los alumnos comentaron que ninguna de las respuestas se adecuaba al tipo
de cena que realizaban, pero al ser un cuestionario cerrado se tuvieron que
adaptar a una de ellas. La opcion leche con galletas o cereales llama la atenciéon
sobre todo en los alumnos de 2° ESO con un 36% o los de 3° ESO con un 33%, es
una opcion rapida y comoda y muy utilizada normalmente por los padres porque
gusta a los ninos desde pequenos, a pesar de que nutricionalmente no es del todo
correcta para ingerirla de forma habitual. La opciéon pescado no estd nada mal;
con un 20-25% de media, es un indice bastante alto, y deja inferir que por lo
general en el mediodia ingieren carne o guisos y los padres optan por recurrir al
pescado en la cena. Es una buena opcién. Pero sin duda alguna, la eleccion que
gana con un 27-30% es la de bocadillo o pizzas, confirmando una vez mas los
malos habitos alimenticios que tienen los adolescentes. En cambio, en la
respuesta 4, sorprende el hecho de que los alumnos de 4° ESO, son los que mas

abusan de las frituras.

En la figura 11 se muestra la pregunta sobre que nutriente es el arroz.
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Figura 11. Porcentaje acerca de qué nutriente es el arroz. Respuesta 1: Proteina. Respuesta 2:

Hidrato de carbono. Respuesta 3: Lipido. Respuesta 4: Vitamina.

Como se observa en la figura 11, hay que destacar que atn hay alumnos,

incluso de 3° ESO, que dudan sobre qué nutriente es el arroz, en la respuesta 1,

tanto los alumnos de 2° como los de 3° optan con un 20% de que es una proteina

o con un 5% en el caso de 3° ESO de que es una vitamina, en cambio los de 4°

ESO estan de acuerdo al 100% de que es un hidrato de carbono, confirmando el

hecho de que después de haber aprendido los contenidos, los conocimientos se

mantienen. En cuanto a la opcidon 3 todos los encuestados tenian claro que el

arroz no era un lipido.

En la figura 12, se ha utilizado una pregunta para evaluar un preconcepto

erroneo que suelen tener los alumnos, sobre si los alimentos light adelgazan.
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Pregunta Numero 12
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Figura 12. Porcentaje alimento light adelgazan. Respuesta 1: Si. Respuesta 2: No.
Respuesta 3: No sabe/no contesta.

Como se observa en la figura 12, la mayoria de los alumnos sabe que los
alimentos light no adelgazan, en el caso de 2° y 3° ESO estan en torno al 68%, en
cambio en 4° ESO se dispara el valor casi a un 90%. Sin embargo, la respuesta de
que si adelgazan se sittia en un 15-20% de media. Con un bajo porcentaje, apenas
un 10%, se encuentran los alumnos que no saben/no contestan, excepto los
alumnos de 4° ESO que son lo que mas claro lo tienen. Considerando el nimero
de respuestas negativas, la justificacion confirma que los preconceptos
erroéneosen los alumnos siguen existiendo ya que muchos coinciden en afirmar
que los alimentos light hacen que no se engorde pero que no adelgazan. Lo que
confirma que hay muchas personas que tienden a abusar los productos light

pensando que no engordan, cuando la realidad no es asi.

En la figura 13, se muestra la pregunta sobre cuantos vasos de agua hay

que beber al dia.
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Pregunta Niumero 13
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Figura 13. Porcentaje ingesta de agua recomendada diariamente. Respuesta 1: Menos de cuatro.
Respuesta 2: Seis. Respuesta 3: Ocho. Respuesta 4: Mas de ocho.

La figura 13, muestra la cantidad de agua que consideran los alumnos que
se debe ingerir a lo largo del dia. Con uniformidad, la mayoria de alumnos se
posicionan sobre los 8 vasos (40% en el caso de 3° y 4° ESO) o superior a 8 vasos
(30-35%), destacando con un 68% en el caso de los alumnos de 2° ESO, que la
ingesta de agua debe ser superior a los dos litros diarios. En cambio, la opcién de
menos de 4 vasos al dia no llega al 10% en ninguno de los cursos. Por lo que como
norma general, la cantidad de agua establecida por la mayoria de los alumnos es

correcta, en torno a los dos litros de agua de forma diaria.

La pregunta nimero 14, se ha utilizado para realizar una pequena
reflexion sobre las enfermedades que piensan que van relacionadas con los malos

hébitos de alimentacion.

Los resultados obtenidos llaman bastante la atencion ya que todos los
alumnos, independientemente del curso, coinciden en que la primera enfermedad
que les viene a la cabeza, tanto a chicas como a chicos, es la anorexia o la bulimia,
en el caso de 1° ESO anorexia el 56%, bulimia el 44%; 3° ESO el 40,7% y el
25,0% respectivamente y , finalmente, 4° ESO el 56% y el 22,2% para cada
respuesta respectiva. Pero hasta 3° ESO no empiezan a considerar la obesidad
(18,5%) como enfermedad ocasionada por la alimentacién, que es cuando
realmente se dan los contenidos de alimentacion en la asignatura, ademas en este
curso, se tienen también en cuenta, sb6lo en el caso de las chicas, enfermedades

como la desnutriciéon (3,7%), la falta de Calcio (3,7%) en los huesos, la caries
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(3,7%) o la anemia (3,7%). Y es realmente en 4° ESO, cuando las dimensiones de
la mala alimentacién hace apariciéon en el nimero de enfermedades, ya que aqui
si se introduce el colesterol (17,5%) o la diabetes (3,7%), tanto en chicos como en

chicas.

En la figura 14, se muestra el resultado a preguntas sobre como perciben

su propia imagen fisica.
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Figura 14. Porcentaje imagen de ellos mismos. Respuesta 1: Estoy bien con el peso que tengo.
Respuesta 2: Me gustaria adelgazar unos kilos. Respuesta 3: Debo cuidar mas lo que como.
Respuesta 4: Considero que llevo unos buenos hébitos alimentarios.

La figura 14, muestra la inseguridad caracteristica frente a su imagen
corporal como adolescentes que son, puesto que en torno al 50% en el caso de 2°
y 3% ESO, opina que esta bien con el peso que tienen, en cambio, ya en 4°, con un
porcentaje similar consideran que deberian cuidar més lo que comen, de aqui se
puede derivar que una vez que conocen mejor los alimentos y lo que aporta cada
uno de ellos, valoran al respecto que podrian comer mejor de lo que lo hacen, lo
que es un buen sintoma para un buen desarrollo futuro. En cambio, llama la
atencion el dato de que en torno al 20% de forma general opina que deberia
adelgazar unos kilos y tan sélo un 25% en el caso de 3° ESO, considera que lleva

unos buenos hbitos alimenticios.

En la figura 15, se muestra la pregunta acerca de lo que piensan sobre la

anorexia y la bulimia.
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Figura 15. Porcentaje conocimiento de la anorexia y la bulimia. Respuesta 1: Con los cdnones de
belleza que hay en la sociedad actual es normal que haya gente que las padezca. Respuesta 2: Es
una enfermedad muy grave para el organismo. Respuesta 3: Es un trastorno de la mente que
solo le pasa a la gente desequilibrada. Respuesta 4: Es facil caer en cualquiera de las dos.

La figura 15, muestra que la respuesta mayoritaria (40-50%) respecto a la
influencia que ejercen los canones de belleza impuestos socialmente es que
constituyen la causa principal de enfermedades como la anorexia o la bulimia. En
el caso de 4° ESO, los porcentajes se reparten a lo largo de todas las respuestas,
siendo el mayoritario, como se ha citado anteriormente, que el 52% muestra la
influencia de los cdnones de belleza y con los menores porcentajes (7%), se
encuentran las opciones de que es ficil caer en cualquiera de las dos y de que es
un trastorno de la mente que solo le pasa a gente desequilibrada. En cambio,
tanto en 2° como en 3° los porcentajes se reparten de forma igualitaria entre las 3
primeras opciones primeras, y la cuarta aparece con porcentajes menores, un 17%
y un 4% respectivamente. Por lo que se deduce que los alumnos no tienen un
conocimiento establecido con claridad acerca de estas dos enfermedades tan

frecuentes en la sociedad actual.

3.4. Discusion

Tras analizar los resultados obtenidos se va a proceder a su discusion en

cuanto a los puntos mas importantes que se han planteado.

e Habitos alimentarios.

UNIR. Trabajo Fin de Master Pagina 44



Andlisis del grado de conocimiento sobre nutricién y comportamiento alimentario de los
alumnos de la ensefianza secundaria obligatoria de un centro educativo de Ciudad Real

Al estudiar la frecuencia de consumo de los adolescentes encuestados, se
deduce que la periodicidad de consumo de alimentos de los que no debe abusar,
como la bolleria industrial o las patatas fritas, se encuentran con porcentajes
superiores al recomendado, en cambio, el consumo de fruta y verdura sobre todo,
estd por completo descuidado. Segin un estudio realizado sobre las frutas y las
verduras, se trata de alimentos imprescindibles en la dieta habitual de cada
persona, debido al aporte que realizan de vitaminas y minerales, especialmente
destacable en comparacion con cualquier otro grupo de alimentos. Gracias a esa
numerosa cantidad de vitaminas y minerales, contribuyen a prevenir la aparicion
de numerosas enfermedades como la diabetes, la obesidad, etc. (Romeo et al,

2006).

Lo que justifica una vez més la importancia de fomentar el consumo de
frutas y verduras a diario de al menos 5 raciones entre los dos grupos, lo que
contribuira a conseguir unos correctos habitos de vida saludables y de mejorar la

calidad de la dieta en la medida que sea posible.

Ademas, la Dieta Mediterranea es el mejor modelo en cuanto a habitos
alimentarios que se debe adquirir, en donde se fomenta el consumo de pescado,
frutas y verduras y también un bajo consumo de carne sobre todo, justo al
contrario de lo que reflejan las cifras que se encuentran en la sociedad actual
reflejo del grupo de alumnos estudiados, que cifran la realidad de consumo en un
15-20% la carne, un 10-15% el pescado, un 5-10% la fruta y con un 0-5% la

verdura (Marquez Moreno, Beato Vibora y Tormo Garcia, 2015).

Marquez et al. (2015), también hacen referencia a que la alimentacion es
un proceso voluntario y educable desde edades tempranas, en especial en el
periodo de la adolescencia donde comienzan a establecerse y modelarse los que
seran los habitos alimentarios que se estableceran a lo largo de la vida, ya que
ellos son conscientes de que sus héabitos no son lo suficientemente saludables en
su gran mayoria y por lo que cuanto antes se comiencen a corregir estos malos
hébitos de alimentacion presentes en la sociedad actual, antes se comenzaran a

obtener los resultados que se desean.
e Obesidad, sobrepeso y enfermedades asociadas.

La OMS a través de un documento “Salud para todos en el Siglo XXI”
(2015), hace especial hincapié en la importancia de adquirir unos héabitos

alimentarios saludables y una practica de ejercicio fisico diaria, con el fin de
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ayudar a controlar el peso y disminuir la tendencia ascendente de aparicion de

sobrepeso y obesidad y de las enfermedades que van asociadas a ellas.

Llama la atencién que los alumnos hasta llegar a 3° ESO no asocian
directamente la obesidad como una de las enfermedades més frecuentes que van
asociadas a la alimentacion, lo que preocupa especialmente al encontrar una
situacion epidemiologica como es la actual, con destacable emergencia en la
infancia y la adolescencia y donde se ha demostrado que los principales factores
de riesgo son los malos hébitos alimentarios, por lo que es realmente importante
actuar sobre este colectivo de edad inculcandoles la importancia de cuidar su

alimentacion para cuidar su salud (Nebot et al, 2015).

Lo cual quiere decir que el mismo aho en que se imparten los
conocimientos en nutricion, los alumnos son capaces de enumerar mas
enfermedades que antes de ver los contenidos sobre el tema. De ahi la
importancia que tiene impartir los contenidos y traspasarlos a su vida diaria, con
el fin de ayudar a prevenir posibles casos que se puedan dar en un futuro o

incluso en las personas que hay alrededor de los mismos alumnos.
e Preconceptos erroneos.

El caso de los alimentos light seria un claro ejemplo de preconcepto
erroneo adquirido, puesto que existe mucho desconocimiento en la sociedad
actual, son alimentos donde si que es cierto que no engordan tanto como sus
versiones normales pero tampoco es cierto afirmar que no engorden sino que
aportan un nimero menor de calorias, en torno al 33% menos. Son simplemente
alimentos modificados en su composicion con una clara afluencia en la sociedad
actual, a lo que el papel que ejerce la publicidad alimentaria no ayuda mucho en
la labor de desmitificarlos, puesto que la mayoria de personas creen que no
engordan y se suele proceder a un claro abuso de estos alimentos con la finalidad
de cuidar los habitos alimentarios y evitar asi la aparicion de sobrepeso y de

obesidad (Bautista Justo et al, 2015).

4. Propuesta practica

Una vez analizadas las posibles carencias de conocimientos que pueden
tener los alumnos a lo largo del periodo de la ESO, se realiza en el presente TFM

una propuesta practica con una serie de actividades que se llevaran a cabo de
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forma didactica, interactiva y divertida con el fin de que los alumnos aumenten
sus conocimientos sobre el tema de la Alimentacién y Nutricion y se conciencien

por un momento de su importancia y de su aplicacion a su vida diaria.

Estas actividades van destinadas a los alumnos de 2°, 3° y 4° ESO y van a
ser organizadas por el Departamento de Ciencias Naturales y se impartiran

durante la Semana Cultural que hay en el centro durante el mes de Abril de 2015.
Las actividades son las siguientes:

- Faraones por un momento, “Construyamos una piramide y llenemos la
despensa”.

- ¢Estética o salud? ¢Qué esta pasando?.

- Reuniobn en clase, ¢Por qué no desayunamos?.

- A tamafo grande. Proyeccion de la pelicula-documental Super Size Me,
dirigida por Morgan Spurlock.

- ¢Vida sana? éQué es eso? iVamonos de ruta!.

Actividad Numero 1:

Faraones por un momento, “iConstruyamos una pirdmide y llenemos la

despensa!”.
OBJETIVOS:

e Determinar la frecuencia de consumo de los alimentos de cada grupo.
e Realizar una comparativa de la alimentacidon correcta con la personal de

cada alumno.
METODOLOGIA:

- Se presentara una piramide nutricional durante dos minutos (ver Anexo
2) para que los alumnos la observen durante un momento, junto con una
breve explicacion de los nutrientes y de los distintos grupos de alimentos
que la forman.

- A continuacion, se les pedira que sin observarla recuerden lo que han visto
y, ademas, que realicen una comparativa con la piramide que realizan

ellos en su dia a dia, de modo que se obtenga la pirdmide nutricional
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correcta y la pirdmide nutricional actual de forma personal en cada
alumno.

- Comentar y analizar las diferencias apreciadas de lo que se hace con lo
que se debe hacer.

- Por tultimo, presentar la piramide nutricional correcta y completar la

realizada por cada alumno.

Actividad Namero 2:

¢Estética o salud? éQué esta pasando?
OBJETIVOS:

e Analizar la situacién real de cdnones de belleza impuestos en la sociedad
actual.
e Investigar qué casos son por estética y cuales por salud y sus

consecuencias.
METODOLOGIA:

- Seintroducira una breve explicacion sobre los contenidos a desarrollar.

- A continuacion, se les presentaran una serie de fotografias (ver Anexo 3).

- Se estudiaran al detalle y se generara un pequeiio debate sobre los
canones de belleza impuestos en la sociedad actual, poniendo en comin
todas las ideas que surjan tras ver las imagenes tan reales e impactantes.

- Por dltimo, se sacaran conclusiones del peligro de la situacion y se
estableceran diferencias entre casos donde esté en riesgo la salud de la

persona, tanto por exceso como por defecto.

Actividad Namero 3:

Reunion en clase, ¢Por qué no desayunamos?.
OBJETIVOS:

e Establecer en qué consiste un desayuno saludable.
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e Analizar los diferentes grupos de alimentos por los que tiene que estar

compuesto un desayuno saludable y completo.
METODOLOGIA:

- Se realizard una breve explicacion de los distintos grupos que deben
formar un desayuno completo, lacteos, hidratos de carbono y alguna pieza
de fruta o zumo natural de fruta.

- A continuacion, se analizara su importancia en la dieta.

- Después, se pondra en comun el desayuno que cada uno realiza en su casa
y si lo realiza siempre.

- Por 1ultimo, se disfrutara de un buen desayuno completo, formado por un
lacteo (yogur o leche), un hidrato de carbono (tostada, galletas o cereales)
y un zumo de naranja natural o una pieza de fruta, en compaiia con los

compaiieros de clase.

Actividad Namero 4:

A tamano grande.

Proyeccion de la pelicula-documental Super Size Me, dirigida por Morgan

Spurlock

OBJETIVOS:

e Conocer de una forma diferente como influye la alimentaciéon en la
aparicion de ciertas enfermedades y en la salud de la persona.
e Realizar una reflexiéon de la pelicula analizando las consecuencias que se

han ocasionado en la salud del protagonista.
METODOLOGIA:

- Se realizara una explicacion previa sobre la pelicula, con el fin de sacar el
maéaximo partido.

- A continuacion, se proyectara la pelicula.
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- Después, se analizara la situacion por la que pasa el protagonista,
detallando los valores que se han modificado antes, durante y después de
realizar el experimento.

- Mas tarde, se debatird entre todos sobre la situacién actual de la
alimentacion, en comparativa con la de hace afos.

- Por ultimo, se les pasara una ficha con una actividad sobre el visionado de
la pelicula (Anexo 4) con el fin de analizarla mas profundamente. Se

adjuntara ademas la ficha para el docente (Anexo 5).

Actividad Namero 5:

¢Vida sana? ¢Qué es eso? iVamonos de ruta!

OBJETIVOS:

e Establecer los beneficios que aporta la practica de ejercicio fisica diaria.

e TFomentar habitos de vida saludable.
METODOLOGIA:

- Lo primero que se debe hacer es preparar una autorizacién para los
padres (ver Anexo 6), ya que los alumnos son menores de edad,
debidamente cumplimentada y firmada por sus padres o tutores legales.

- Se explicara al grupo que la ruta consta de 12 kilémetros por el Parque
Natural de Las Lagunas de Ruidera, es una ruta de dificultad baja.

- A continuacion, se les pedird que vengan equipados con ropa y calzado
adecuado, bocadillo para el descanso y agua o cualquier otra bebida
isotonica.

- El desplazamiento se realizara en autobus con el grupo de alumnos y dos
profesores acompanantes.

- Por dltimo, a disfrutar del paisaje y del aire puro de la naturaleza.
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5. Conclusiones

La investigacion llevada a cabo durante el presente TFM ha derivado en

las siguientes conclusiones:

La revision bibliografica pone de manifiesto la importancia de la
adquisicion de hébitos saludables a lo largo de la vida para la prevencién de
enfermedades como obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares, anorexia
y bulimia, asi como refuerza la idea de la elecciéon de la dieta mediterrdnea como
primera opcién. Todo ello deja patente la necesidad del tratamiento de la
educacion nutricional en el aula, y justifica la inclusion en la legislaciéon educativa

como contenido curricular.

En lineas generales, los alumnos de la ESO del centro educativo de Ciudad
Real analizado, presentan unos habitos alimentarios con graves desequilibrios. Es
maés, dichos alumnos no son conscientes de la gravedad de este hecho al no
asociar la mala alimentacién con la aparicion de cierto tipo de enfermedades tales

como la obesidad.

De los preconceptos analizados en cuanto a nutriciéon y alimentacion, el
persistente, a pesar de haber cursado contenidos relacionados con los mismos, es
que los alimentos light adelgazan, hecho que puede derivar en un abuso en su

frecuencia de consumo.

Los contenidos sobre Alimentacién y Nutricibn, a pesar de ser
transversales, son poco conocidos por los alumnos de la Educacion Secundaria
Obligatoria de dicho centro, lo que hace imprescindible una vez mas el
compromiso por parte de los docentes de realizar actividades,
independientemente de la disciplina, para afianzar dichos conocimientos. Esto
queda reforzado por el hecho de haber confirmado la hipétesis de partida en la
que se indica que el grado de conocimiento de los alumnos y sus habitos
alimenticios mejoran a medida que se tratan dichos conceptos en el aula y de

despertar el interés de los alumnos por este tipo de ensefianzas.

Se hace necesario llevar a la practica la propuesta didactica para valorar si
es adecuada para mejorar y/o reforzar los conocimientos de los alumnos, asi
como para eliminar los preconceptos erroneos persistentes, consiguiendo de este

modo prevenir las enfermedades asociadas.
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6. Limitaciones del trabajo

Como principal limitaciéon del trabajo, se destaca la falta de tiempo para
realizar una evaluacion exhaustiva de las encuestas utilizadas con los alumnos
objeto de la muestra, a través de pruebas para comprobar de forma empirica su

adecuacion en las preguntas utilizadas en el presente TFM.

Otra limitacion encontrada es que el tema de la alimentacién y nutricion
es muy amplio, por lo que la bibliografia cientifica encontrada al respecto es

bastante amplia y hay que trabajarla bien con el fin de obtener buenos resultados.

7. Lineas de investigacion futuras

Tras analizar el presente TFM, se podrian establecer varias lineas de

investigacion futura:

e Desarrollar un estudio en el que el foco sean los docentes con el fin de
evaluar también su comportamiento alimentario y sus conocimientos en
la materia. Estos docentes son el eje principal de los eslabones que forman
parte de la cadena para llegar a unos hébitos alimentarios saludables. Ya
que tienen que ayudar a fomentar dichos hébitos saludables predicando
con el ejemplo.

e Establecer un plan de formacién para los docentes en materia de
Alimentaciéon y Nutricién por una especialista, diplomada en Nutricion
Humana y Dietética, para que al conocer mejor los contenidos y el alcance
que tiene la alimentacion en el dia a dia y su influencia en la salud de la
persona.

e Analizar los consejos publicitarios alimenticios que se dan en una franja

horaria, donde los adolescentes son el publico predominante.
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9. Anexos

9.1. Anexo I.

Esta es una encuesta totalmente anénima. Por favor, trata de contestar todas las
cuestiones lo mas sinceramente posible. MUCHAS GRACIAS. CURSO:

1. Sexo: |:| Hombre |:| Mujer

o Bdad: [ ]

3. ¢Cuantas comidas realizas al dia?

3 comidas

5 comidas

Maés de 5 comidas
Menos de cinco comidas

4. <¢Desayunas antes de ir al instituto?

Si, siempre

Si, alguna vez
No, casi nunca
No, nunca

5. ¢Sigues algun tipo de dieta?

No, nunca
Si, alguna vez lo he hecho
Si, ahora

6. Para llevar una dieta saludable es necesario:

Llevar una dieta variada donde se coma de
todo, por ejemplo la Dieta Mediterranea
Comer muchas ensaladas y carne o pescado a
la plancha

Comer mucha fruta

Comer mucho pescado

7. ¢Crees que llevas una dieta saludable? Justifica tu respuesta

8. ¢Con qué frecuencia haces ejercicio fisico?

| Nunca | |
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16. ¢Qué piensas sobre la anorexia y la bulimia?

Dos horas a la semana

Mas de dos horas a la semana

Con mas frecuencia

¢Con qué frecuencia toma estos alimentos? Sefiala del 1 al 7 segtin la

frecuencia.

Verduras

Frutas

Pescado

Patatas fritas

Pasta

Bolleria y dulces

Carne

¢Qué sueles cenar?

Bocadillos o pizzas

Leche con galletas o cereales

Pescado

Croquetas y patatas fritas

¢El arroz es?

Una proteina

Un hidrato de carbono

Un lipido

Una vitamina

¢Los alimento light adelgazan? Justifica tu respuesta.

¢Cuantos vasos de agua hay que beber al dia?

Menos de cuatro

Seis

Ocho

Mas de ocho

¢Podrias decirme al menos una enfermedad relacionada con los malos

hébitos de alimentaciéon?

¢Con qué frase te sientes mas relacionado/a?

Estoy bien con el peso que tengo

Me gustaria adelgazar unos kilos

Debo cuidar més lo que como

Considero que llevo unos buenos
habitos alimentarios
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Con los canones de belleza que hay en la sociedad actual es
normal que haya gente que la padezca

Es una enfermedad muy grave para el organismo

Es un trastorno de la mente que solo le pasa a gente
desequilibrada

Es facil caer en cualquiera de las dos

9.2. ANEXO 2

PIRAMIDE NUTRICIONAL

»@ OCASIONAL
Crasas (margarina,

mantequilla...),
dulces, bolleria.

Carnes grasas,
ernbutidos.

2 RACIONES
Carnes magras, pescado,
huevos, lequmbres
y frutes secos.

OCASIONAL

2-4 RACIONES / A\ Bt | 3-5 RACIONES
Leche, yogaurt, A v A PEQUENAS

queso, Aceite de aliva
>2 RACIONES >3 RACIONES
Verduras H-.‘,"“, ,

y hartalizas,

4=6 RACIONES
Pan, cereales,
cereales integrales,
arroz, pasta,
patatas,

SENC, 2007 G

CONSUMO DIARIO
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9.3. ANEXO 3

Fuente: http://blogs.plos.org/mindthebrain/2014/01/16/cognitive-behavior-psychodynamic-therapy-better-

routine-care-anorexia/
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Fuente: http://www.elcivico.com/notas/2011/6/16/trastornos-alimenticios-avanza-hombres-66318.asp

Fuente: http://www.unionguanajuato.mx/articulo/2013/05/30/gente/hombre-anorexico-muere-20-minutos-

y-revive?page=show

Fuente: http://www.taringa.net/posts/humor/8389757/Cosas-que-tienes-que-saber-antes-de-morir.html
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Fuente: http://www.periodicoelbuscador.com/vigorexia-obsesion-por-el-cuerpo
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9.4. ANEXO 4

C’%&}}E-ﬁ?}f{({{mﬂ{}f
MATERIAL COMPLEMENTARIO

GUIA DIDACTICA PARA EL PROFESORADO

SUPER SIZEME

SUPER SIZE ME INDICE
Guia [Ndécica para el Profesorado
Cuademilo para el Alumnado
rog 3 ODBJETIVOSY CONTENIDOS
Elaboraciin de textos y Orientacion diddctica
Elisa Ferrer y Javier Gallago rag 3 REFERENCIAS, CLAVES
E INTENCIONALIDAD

Programa Cine y Salud Pag 8 ACTIVIDAD PREVIA AL VISIONADO

Coordinaciin Educacidn al Cine
Carlos Gurpagui rag. 10 ACTIVIDADES DESPLES

Coordinacitn Fducacitn pars 1a Safud DEL VISIONADO

Javier Gallego y Cristina Granizo

B Para més informacion www.cineysalud com
Con [a oofaboraniin do CAMED MENA 51
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parm ol Py

CHEY SALLE « SUPER SIZE ME « Gum Dida

SUPER SIZE ME

INFORMACION DE LA PELICULA

Estadas Unidos, 2004, Durscdre 100 minuios
Produccion: Morgan Spudack, The Con
Direccion: Morgan Spudock

Director de fotografie: Scott Ambrazzy
Montye: Rela Geogeva, Juiie “Bob” Lombard
Direccion artistca/snimacones: Joe The Aist
Muisica: Steve Horawetz y Michae! Rarreh
Cancien originel: Doug Ry y Morgan Spurodk
McPantirgz/Poster Ast: Ron English

Género: Documental

Mogan Spurfock, & mzmo

Ronald McDoralds, & mismo

Dary lssacs, Medona Intems

Lisa Ganghu, .

Swephen Sege( cardidlogo

Bridget Bennet, nutriconists

Almandra Jamesan, cocinera vegetanana y novia

Kally Browned], Universidad de Yale

Marion Nestie, PhD, Departamento de Nutnoion,
Uriversidad de Nuevs York

n los dltimos afos en Estados Unidos y en

Europa, se estd hablando dea la “epidemia de

obesidad” que alcanza a Iz infancia y a la po-

blacion adulta. En 2002 una demanda judicial

promovida por la obesidad de dos adolescen-
tes contra McDonald's, ol estilo de las promovidas
contra las ias tabaqueras, es rechazada por el
juez alegando que el abogado no habia podido de-
mostrar que |a causa de la obesidad se debiera sola-
mente 3 este consumo. Este hacho hace que Morgan
Spurlodk, el director de Super Size Me decidiera expe-
rimentar en su cuerpo, con la comida de la principal
cadena de comida rapida de Estados Unidos y también
del resto del mundo. Spuriock paso un mes alimentan-
dose unicamente en una cadena de comida rapida
(McDonald ), consumiendo porciones gigantes | Su-
per Size) cada vez que los dependientes se las ofreci-
an, Para anafizar como la comida rapida esta devoran-
do al pueblo norteamericano, recormio veinte ciudades
de Estados Unidos, entrevistd a expertos en salud pu-
blica, profesores de educacion fisica, médicos, nutri-
cionistas, cocineros, administradores para analizar las
causas del aumento de la obesidad...

La pelicula va revelando los intereses comerciales de
las grandes industrias de comida rapida y & papel de
la publicidad en |a toma de decisiones de las parsonas
respecto & su alimentacion. Asi mismo, se muestran
los efectos fisicos y psiquicos que produce en el pro-

tagonista este tipo de comida y que van poniéndose de
manifiesto mediante los sucesivos examenes médicos
a que se somete. Treinta dias de “comida basura” sin
tregua hicieron que Spurlock engordara mas de once
kilos y que su nivel de colesterol se disparase de un
modo preocupante. Ademas, su higado quedo bastan-
te afectado, sufria dolor en &l pacho y su estado de ani-
mo era depresivo. Su deseo sexual también se vio
mermado.

Supersize me es un viaje al mundo de la comida ra-
pida, Ia obesidad y los problemas de salud. El director
reflexiona sobre el estilo de vida amenicana, |a sobrea-
limentacion y su relacion con la enfermedad y & ma-
lestar. La pelicula resalta daramente Iz influencia de la
alimentacion en la salud y bienestar personal, relatan-
do no solo los efectos a largo plazo, sino los efectos in-
mediatos en su cuerpo y en la vida del protagonista en
los treinta dias que dura su experimento,

La pelicula Super Size Me fue candidata en 2006 al
Oscar a la mejor pelicula documental Morgan Spur-
lock recibio el premio al mejor director en 2002 en el
Festival de Sundance.
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3) Sequir con interés y disfrutar la pelicula, aunque
no pentenezca @ un genero prefendo.

bl Conocer &l papel de la alimentacion en la salud,
para mantener el equilibrio fisico y psiquico.

c) Identificar los factores que influyen en el au-
mento de la prevalencia de sobrepeso y obesi-
dad en las sociedades desarrolladas.

d) Reflexionar sobre los comportamientos de las
personas respecto a la alimentacion y promover
la toma de decisiones para la adopcion de habi-
tos saludables.

1. La alimentacion y su relacion con la salud y el
bienestar personal.

2. Influencia de la “comida rapida” y el sedentaris-
mo en &l aumento de la obesidad.

3. Responsabilidad personal y social en el patron
de ali =3

4. Claves de I3 alimentacion saludable.

REFERENCIAS, CLAVES E INTENCIONALIDAD

* Morgan Spurlock, director, productor
Y protagonista

Nacido en 1970 en Virgnia, ha sido el productor, di-
rector y también el “congjilio de indias™ de Super
Size Me. Licenciado por la Universidad de Nueva York,
ha desarrolado mas de sesents proyectos entre
anuncios, videos y programas de television, recibien-
do encargos de diversas compafias MTV, NBC, Fox,
Sony, MCA records. Reside an Nueva York donde ha
=ido laureado como escritor, productor y director. Es
el fundador de The Con, la productora de Super Sze
Me. Su primera obra de teatro The Phoenix, fue pre-
miada en el Festival international Fringe. Un trabajo
publicitario para Sony, Do you Draem in Sony, recibed
el premio 2 I3 mejor produccion corporativa del festi-
val de one de Checago

En el afio 2000, su productora The Con, concibsd un
popular programa de nternet | Bet You Will y el 2002
lo trasladd & la cadena MTV, el peimer programa que
pasabe de nternet a la television. Los benaficios ob-
tenidos con i3 produccion de esta sene los invirtio en
la produccion de su primer largometraje, el docu-
mental Super Sie Me. Tras el éxito de esta pelicula
escribio su primera publicaoon No te comas este I
bro (editado en Espafia en 2005 por editonal Planeta),
en &l que profundiza en & fendmeno de la comids ré
pida en Estados Unidos y en los factores socales que
la determinan.

UNIR. Trabajo Fin de Master

Actualments esta realizando una sefie para telews
sion 30 Days, de género documeantal en la que convi-
ve durante 30 dias con personas o familias "difecen-
tes” para el modelo de vida norteamencano.

* El experimento de Spurlock

Morgan Spurlock declara que 32 le ocumo 2 idea
de la pelicula cuando estaba sentado en el sofa de su
casa el Dia de Accion de Gracias de 2002 "estsba
tan Neno... y mientms mirabe (s nofcias gparecio fa
historia dé dbs chicss que habian demandado a Me-
Donald's, He visto infinidad de niflos obesos, he vis-
to cantidad de familias cenando en restaurantas to-
das lss noches @ base de pazas y hemburguesss.
Cuando el problema cristalizo en un tribungl, la ohis-
pa se encendio. Alguien Bnia que contar asta histo-
na y contarls de forma que despertara interés y aten-
aon”. Spurlock queria estudiar hasta qué punto &s
tan perjudicial la comida ripida. Se puso en contacto
con su amigo Scott Ambrozzy, que seriz el director de
fotografia de Super Size Me y le conto Iz idea para ha-
cer esta peficula: “No voy 3 comer nada mas que co-
mids de McDoraid's durante treintz das seguidos
para ver qué pasa, y tu me vas a filmar en sccion. En
los dias previos al rodaje, la television informaba con-
tnuamenta sobre Iz epidema de obesidad que sufre
Estados Unidos o de las dos adolescentes, Ashley
Peiman y Jaziyn Bradey, que habian demandado 2 la
cadana de McDonald's.
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.CFIYNID * SUPER SIZE ME + Gul Didicticn pam ol Profesomdo

Bl experimento de Spurlock consistid en experi-
mentar él mismo los efectos del estiio de vida norte-

mnﬁmuqnumummm

McDonaid's. El protagonista comeenza el experimen-
MWMWMdmmdml

1.—-Noupmdoelew.sdoapmdomloque
se ofrece en McDonald's, incluido el agua.

2.— No se pueden pedir racones mas grandes (ta-
mafio Super Sizel, 2 no ser que te las ofrezcan.

3.— Es preciso comer cads uno de los productos
del mend, por lo menos una vez.

4 — No se puede renunciar a as tres CoNSUMICIO-
nes diarias recomendadas: desayuno, comida y
cena.

Spurlock se somete a un control médico antes de
inicar &l experimento. Acude a tres médicos, un car-
didlogo, un internista y una endocrina. Los tres con-
sideran que en ese momento su estado de salud es
perfecto. igualmente se hace suparvisar por una nu-

poco a poco, se va encontrando cada vez mds mo-
lesto, no duerme bien, se encuentra con Menos ener-
gia y cada vez mas cansado.

Al tarminar el experimento se someta a una nueva
revision médica. Habia ganado 11 kg de un
13% de su peso corporal. Su dista le casi el
doble de las calorias necesarias (unas 5000 calorias
dianas). Habia consumido un 180% més de hidratos
de carbono, en gran parte procedente del azlcar pre-
sente en los alimentos y refrescos, habla ingando
unos 450 gramos diarios de azicar (unos 13 Kg. du-
rante el mes del experimentol. Habia tomado una vez
y media mas proteinas de las necesarias. La ingesta
de grasas habia sido el doble de la recomendada y la
proporcion de grasas saturadas, un 240% superior a
|2 requerida. Todo esto tuvo una notable influencia en
su cuerpo: & colesterol habia subido 65 puntos hasta
alcanzar los 230; las enzimas que indican s funcién

del experimento habia sufrido dolores de cabeza, ar-
hndnonﬁmgoymvﬂnm como se observa

A los cinco meses habia perdido 9 Kg. y tuvo que es-
nUeve MEeses Para recuperar su peso anterior.
amaswwmumwm
del resuitado obtenido con su experimento. Conside-
nmmduummdomtﬂmdmmu
poblacién estadounsdense que sufre sobrepeso u
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« La obesidad. un problema de salud publica

La obesidad s una enfermedad en si misma y tam-
bién esta asociada con la apancion de las principales

lares), hdubommz.omosuposdodmum
mama y de colon entre otros), alteraciones respirato-
ras y artross. En su informe sobre la Salud en el
mwmmuwwumab
salud (OMS) destaco la influenca de los habitos ali-
mentanos en |a epidermsa de enfermedades no trans-
mesibles, que se extiende con rapidez y provocs ya al-
mwwsau«mmsm
mo creciente de alimentos industrales de gran den-
sidad energética, con alto contenido en grasas satu-
radas, azicar y sal es uno de los factores principales

riesgos que acarrea el aumento de la obesidad y el
sadentarismo. En este contexto, el Ministerio de Sa-
nidad y Consumo ha elsborado en 2006 Is Estrategis
para (3 Nutrcion, Actividad Fisica y Prevenoon de (s
Obesidad (NAOS), que pretends meporar los hébitos
alimentarios e impulsar la prictica regular de la activi-
dad fisica de todos los ciudadanos, poniendo especal
atencion en ia prevencion durante la etapa infanti. Se
tratz de un conjunto de acciones dinigidas a toda ls
poblacion , sunque la prioridad para la prevencion de

a obasidad sa centrar en la infancia. Ls industria de
la alimentacién, uno de los pilares sobre los que se

control de la publicdad. En Aragon desde la Direccion
General de Salud Piblica también se estan impulsan-
do acciones de cardcter multisectorial para promover
una alimentacion saludsble y el fomento de la activi-
dad fisica beneficiosa para la salud Una de las actua-
ciones es la difusion de los materiales informativos
de Come bien, wvirds mejor que propone madelos de
;ﬁﬁ:ﬂdﬁ\mmmmmmmm

En Estados Unidos, el 37% de los nifios y adoles-
centes y 60 % de los adultos tienen obesidad o so-
brepaso. £5 la principal causa de muerte evitable des-

afios), segun el estudio SEEDO 2000 es del 14,5%
méentras que &l scbrepeso asciende al 38,5%, es de-
eihniaddaloucutosptumnmpuom
2 lo recomendable. La obesidad es mas fracuente en
msymmmhmah
personas. Mas preocupante es el fenémeno de obe-
sidad en la poblacion infantil y juvenil (2-24 afics), que
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s& ha duplicado en los Gltimos 15 afos. Segin los da-
tos del estudio Enkid (1998-2000), la prevalencia de
obesided es del 13,9%, y la de sobrepeso 124%. Es
decr més de una cuarta parte de los nifios y jovenes
no esta en su peso saludable.

El documental Supersize Me busca respuestas a3
problema de la obesidad de los norteamencanos rela-
conandolo con &l aumento del consumo de ia “comi-
da basura’ ks bolleria industrial y el consumo de re-
frescos. ;Por qué es tan comdn este problema en Es-
tados Unidos?;Se debe a |z falta de autocontrol en los
habitos de alimentacién de & poblacion o son las gran-
des emgresas de comuda rapada a5 responsables? La
pelicula explora las causas de Iz denominada "transi-
oon nutriconal” que ocurre en muchos peises del
mundo, las sociedades se alejan de sus alimentos y
formas de preparacon tradiconaies, para consumir ali-
mentos procesados y producdos industrigimente, que
suelen ser mas ricos en grasas y calorias, y contener
menos fibra y oligosiementos. El problema también es
econdmico. Normaimente los aimentos comearcializa-
dos massvamente son cada vez mas baratos y los ali-
mentos frescos son cada vez mas caros.

Pero el tipo de alimentacion no es el nico factor
causante de esta epidemia, sino que también influye
la falta de actvidad fisica. El modo de wda que pre-
domina en &8s ciudades, relaconado con la mowvilidad
urbana, el consumo de television y otras pantallas, la
falta de espacios de oco al aire libre, estd condicio-
nando un sedantarismo que influye en la forma fisica
y la salud. Sin embargo, comienza @ haber investiga-
conas que rasaitan la influencia de fa comida rapida

por si msma. En enero de 2005 la revista médica The
Lancet (Perera ot all publicaba un articulo scbre el
proyecto CARDIA que realiza el seguimiento a mas
de 3.000 personas jovenes de Estados Unidos du-
rante los Ultimos 15 afos. En este colectivo se ha es-
tudiado el papel del consumo de comida rapeda en su
peso corporal y su nesgo para desarrollar dabetes
tipo 2, aun controlando & influencia de factores como
la actividad fisica o el estilo de vida mas o menos
sano. Los autores concluyen que Bl consumo de co-
mida rapick tiene fuertes 3500500NES POSItVES CON
ef incremento de peso y la resistenas a ls insuling, lo
que sugiere que (3 comide rapids increments & nes-
go de cbesidad y disbetes tipo 2”

Spurlock resalta las dificultades de los jovenes para
resistwse a este ambiente que favorece la obesidad y
también los problemas psicosocales asociados. Pre-
senta a unos adolescentes que relatan como les afec-
ta que su imagen corporal no tenga nada que ver con
la de los modelos que salen en las revistas de moda
y hacen una peticion de ayuda, ya que por si mismos
no puaden resistir la presion del marketing. Las difi-
cultades que encuentran para adelgazar las personas
con habitos muy arraigados se une al rechazo a ser
“discriminado” por su peso corporal en una sociedad
en la que estar delgado es wital para “triunfar® Tam-
bién se resalta ol problema médico, ya que & aiter-
nativa para aguellas personas con obessdad morbeda
es la reduccidn de estdmago, intervencion complics-
da y no exanta de compiicacones. La pelicula mues-
tra imagenes de una intervencion de estas caracte-
risticas al ritmo del vais & Danubio Azul de Strauss.
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CRLY SALLD « SUPER SIZE ME « Guk Diddcticn pam ol Profesomdo

Asimismo, la pelicuta presenta dferentes abordajes
del tema en los centros educativos. La conversacion
con Phil Lawler, profesor de aducacdn fisica del Ins
tituto de Naperville {lllincis), resalta la importancia de
|z actividad fisica en & salud y en el rendimiento aca-
démico de los estudantes. Tambeén se denuncia el
escaso papel que tene en &l curriculo escolar. La ac
tivided fisica en Estados Unidos ha quedado reducida
2 un dia 2 la semana y desde que Bush aprobo ia re-
forma educativa, af recreo an los centros educativos
tambsén se reduce con el fin de que los alumnos pue
dan prepararse mejor los examenes, lo que ncre-
menta &l problemna dal sedentarismo. También anali
23 ¢l papel de los comedores escolares, exponendo
la situacion de tres diferentes centros educativos. En
el primer cantro, el comedor es tipo sutoservicio y se
observa como el alumnado escoge aquellos alimen-
tos que le apetecen sin ningln criteno nutricional, ya
que fundamentaimente comen snacks, pastales, pe-
tatas fritas y refrescos sin que exista ningun segui
miento por parte de los educadores. En el siguwente
cenfro casi todos los aimentos del menu son proce
sados y precocinados fuera del centro, todo wiene
preparado y envasado para servr y calentar. En el dl-
timo colegio, al que curiosamenta acuden adolescen
tes con problemas de comportamiento, &l meand es
certamente equifibrado y saludable a parter de pro-
ductos frescos y bien cocinados, preferentemente al
horno. Spurlock se plantea si & coste dal comedor
escolar es simdar, jpor qué no se dan los mismos
menus en todos los centros?

UNIR. Trabajo Fin de Master

* La responsabilidad individual frente
a la responsabilidad corporativa.
La estrategia del marketing

Entre las personas entrevistadas en el documental
esta Samuel Hrsh, el abogado gue llevaba la deman-
da de las dos adolescentes obesas contra McDo
nald’s. Su argumento no era que la venta de alimen-
tos poco saludables fuera ilegal, sino que ia cadena no
proporcionabae suficients informacion sobre los ingre-
dientas ni sobre los posibles riesgos para ka salud y
que ademds desarrolla una estrategia de marketing di
nigda especigimente a ia infancia. Bl juez desestmd 8
demanda tras analizar la cuestion fundamental: ;d
de debe situarse la linea entre la c-spc"sabchdad del
ndividuo de cuidar de si mismo y la responsabilidad
de la sociedad para garantizar que otros protejan al in-
dwiduo? La resolucion determind que una persona
sabe o0 debiera saber que comer racones grandes de
“comda répida” puede provocar un aumento de paso
y otros problemas de salud por su afto contenido en
colesterol, grasas, sal y szicar y, por tanto, no com
pete al derecho protegeria de sus propios excesos. A

nadie le obigan a comer en establecimientos de co-
mida répida ni a consumir raciones gigantes. Siempre
y cuando e consumdor tome su decision libvemente
y con los conocimeentos adecuados, la responsabd-
dad por negligencia no atafle @ fabricante. En 2004 el
congraso norteamencanc aprobo [a ley sobre respon-
sabilidad personal en el consumo de alimentos, mas
conocida como “ley de la hamburguesa™ que impadia
os kigios judiciales respecto a |z obesidad
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Indice de escenas y contenidos de Super Size Me

Capitulo Minutado Escena /Contenido

1 106"
5257
2 127 44"
15 217
19° 26
23487

3 28° 407

4 38° 357
43 527

“La adicaién”

Problemas
El papel de la
“La gitrma cena” dal

Resultados
Epilogo ;Qué ha sucedido?

estados Unidos de la Universidad de lllinois, determi-
na que el 78% de los anuncios de alimentos an tele-
wision dingidos a los nifios promueven productos co-
nocidos como comida basura, Con Carencias NUTcIo-
nales y muchas calorias, y que cerca de ia mitad de
dichos anuncios se emuiten durante los programas in-
fantiles que ven los nifios de seis a once sfios. Bl mar-

con una experienca placentera. Se utilizan jugustes y

UNIR. Trabajo Fin de Master

Situacion de la obesidad en Estados Unidos
Rewision médica y dietética de Morgan Spuriock

“Ultima cena” mblm'mo

"Ambiente toxico” mmmpwuwam
“El impacto” Problemas y enfermedades refacionados con la obesidad

El procesaméento de los alimentos

Publicidad infantil. Kelly Brownell, profesor Psicologia, Universidad de Yale
“Nutricion” ;Donde esté |z nformacon nutricional?

“Es para los niffos” JOué pasa con los mends escolares?

Gene Grabowski, representants de la asociacion de industrias alimentarias
Educacion fisica an los colegios

de salud y malestar de Morgan Spuriock
industria simentaria

expermento
del exparimento de Spuriock

personajes populares de los dibujos animados, del
dqn‘&hmymeMupﬂmu—
nan eventos que wmqnwomddmmm
mmu sido patrocinador de kos jue-
gos olimpicos y de |2 Eurocopa. El documental enfa-

hamburguesas y
vadumhgm hmmam
“mends” La gente empazo 3 comer mas, con el con-
vencimiento de que conseguia mayor rendmiento a
su dineco. Las ventas sumentaron. En los afos no-
venta una gran parte de las comidas dispensadas en
los locales de comida

ofrecer mucha més cantidad por s6io algo mds de d-
nero. A partr de ese momento, el “super size” se

comvirtié en una formula magica del markating. Nacia
asi uno de los esloganes mas efectivos de la historia:
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Extras del DVD Super Size Me

Apartado

Spot censurado, trailers y video clips Spotmmﬂ trailer en cines (17227);

trasder canal metro (457); wdeo clip (3" 587

Escenas eliminadas 13 sacos en el garsje -basurs acumulada en los 30 dias- (20'7;
mwmmnm%mnww
Glotones andnimos —feunion de grupo- 2
Bob y Myra Baugher da McDonaid's- (2°207)

El guru del supermercado Entrevista a Phil Lempert, exparto en marketing de supermercados (4')

Entrevista a Phil Lawler Phil Lawler, educador fisico del instituto de Madison (lllinois) (6507

Don Gorske Entrevista a un entusiasta del Big Mac (3')

El proyecto McDonald's Un equipo de disefiadores presenta nuevos conceptos graficos
sobre la comida rdpida para impactar con el disefio: manta reciclads
con envoltorios de queso, “Burguerette™ para perder &l habsto de la
comida rapida y otras propuestas (3257

El restaurante Chip Shop Un restaurante que hace todo tipo de “fritos”™ (3°167)

Entrevista a Enic Scholosser Autor del libro Fast Food Nation 24547

Experimento con hamburguesas Anaiiza el proceso de “natural” a lo largo

el “més por mencs” Pero simultdneamente aparecid
mmwdﬂamwmuhbmdoatﬂwd
contenido calérico de detarminadas raciones, como
axﬁawddmmﬁhwmmmth

m&mmwmm Otro as-
pecto destacado es el proceso de elaboracidn y
transformacion de los alimentos en los estableci-
m&mmmMMlm

da podria contenar mas de 70 sustancias de las que
més de 40 son aditivos, colorantes, aromas, y otras
sustancias afladdas de forma artifical. En una esce-

Spurlock expiora el posible componente “adictiva”™
del tipo de grasas y azicares presentes en la comida
répida. £] mismo nos muestra durante los treinta dias

UNIR. Trabajo Fin de Master

descomposicion
del tiempo de diferentes productos de cormda rapida (S

de su axparimento una mezcia de atraccion y trasgre-
sion que le hacia sentir una cierta satisfaccion con el

el apetito para comer mas de o habitual, sin
algunos expertos en el documental van mas alla y
man que el sabor dulce e intenso de algunas grasas y
azicares resulta adictivo para muchas personas. En
todo caso, las personas habituadas a estos sabores
tienen dficultades para “reeducar™ su paladar.

* L os productos, en muchos casas, contenean un nume-
0 excesivo de sdtios.

* [ os productos se camc@enzan por un aio contenido de
aaicares y grasas (y de ellas gran parte hidmgenadss).

* Dumnte (ss ufsmas décadss el tamario de (ss racones
e sidb elevado conSnusmente, sumentsdo por ello el
apore caidnco.

Segun Eric Schiosser, autor del libro Fast Food Ne-
tion y entrevistado en uno de los extras del DVD, re-
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Conviene que hayas wsto la pelicub antes de co-
menzar 3 tabajarda con tis alumnos 9 es posble
que hayas leido of monografico crespondente

Super Sze Me se ofrece dentro del programa Cine
y Sebid como un recurso complementario para abor-

ar &l temna de aimentacion, para el cual se utikza la
pelicula de ficodn American Cuisne. La pelicula de
Morgan Spurlock es un documental cuyos contenidos
son muy axplictos y tiens un enfoque cla
ensibilizador y didactico acerca de los nesgos de la
ormeca rapida
Esta pelicuta puede utilizarse como refuerzo en di
versas dreas. En biologia, al relacionar cdaramente los
efectos, a corto y largo plazo de una mala simenta
cidn y de la falta de epercicio fisico sobre el funcona
miento general de nuestro cuerpo. Las revisiones
médicas son una buena excusa para revisar las fun
cones de los dversos aparatos y sistemas. En len
gua, @ analizar la publicidad y su influencia en nues
tros deseos y comportameentos. En ciencias soca
les, al analizar &l fenémeno de Is comida rapida des
de un punto de vist 0 y laboral. En ética, al
explorar las relac y Iimites entre la responsabili
dad mdividual, la responsabiidad socal corporativa y
l2 responsabilidad de los poderes pablicos. Se ofrece
una propuesta de actividades para faciitar el anaksis
critico del documental por parte dal alumnado

~

o

o

@

Q

S

ACTIVIDAD PREVIA AL VISIONADO

0 .- "Super Size Me™
Introduccion a la pelicula y al tema

o Captar la stencidn del slumnado y predisponerio

pera e sagumiento de |2 pelicula

» Realizar las aclaraciones previas oportunas que ga
rantice la mejor comprensian del film.

Relacion
Con Objetivos generales: a)
Con Cortenidos: 1y 2

Desarmollo

Planteamos una actvidad treve de present
para que & grupo conozca algunas informaciones
previas que le ayuden a analzar la palicula e intere
sarse por la propuesta de Spu & titulo va a ser
el elemento motivador en el que esta la clave princi
pal de la pelicula. Vamos a proponer como se podria
traducir al espafiol (agigantame, engordame....), por-
que el titulo en inglés juega con &l nombre del tama-
fio super grande o giganta que se sirve en establec-
mientos de comida répida. Tambsén aclaramos que

no es una pelicula de ficcion, que refata un expert
mento realizado por &l protagonista y dractor en Es

tados Umidos

UNIR. Trabajo Fin de Master

Planteamos al grupo

Vamos a ver la pelicula norteameancana wr Size
Me" dal afio 2004 t3 protagonzada y dingida por
Morgan Spuriock, esontor y productor de telewvision
nacdo en Virginia, pero que vive en Nueva York. Sen-
sibilizado por los problemas de slimentacion en su
pais quiso hacer una pelicufa diferenta y analizar sila
“cormida répeda” era regimente tan maia. Quiso poner
a prueba su cuerpo y comprobar qué ocurria alimen-
téndose durante un meas an una cadena de establec
meentos de comida rapida y narrario en directo. La pa
licula ha tenido mucho éxto en Estados Unidos y en
el resto del mundo. Fue nominada al Oscar.

Podemos plantear una sene de preguntas con ia f
nalidad de motivar a2 los alumnos y despertaries su
curiosidad antes del visionado: ;algwen conoce © ha
visto la pelicula?, jqué puede significar el titulo del
film?, ja qué hace referencia?, jcémo se podria tra
ducir al casteliano?

Andlisis del grado de conocimiento sobre nutricién y comportamiento alimentario de los
alumnos de la ensefianza secundaria obligatoria de un centro educativo de Ciudad Real
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CILY SALLD « SUPER SIZE ME « Guis Diddcticn pam ol Profesomdo

1 .- "En América todo es grande”
El experimento de Spuriock

o Analizar el argumento dal documental y reflexionar
sobre el mensaje de denuncia que plantes

 Discutir los factores que influyen en el aumento de
la obesidad detectado en los Gltimos afios

Relacion
Con Obetivos generales: a), bl y
Con Contenidos: 1y 2

Desarrollo

Se trata de valorar las reacoones del alumnado
ante el visionado de este documenta tan especal.
Anaiizaremos el contexto donde se ha realizado, Es-
tados Unidos, y las caracteristicas del peculiar expe-
rimento reasizado por Morgan Spurlock. La finalidad
es discutr sobre el impacto que causa su VIsionado ¥
las posturas que provoca en el slumnado. Es impor
tante hacer un paralelismo con & situacion de nues-
tro pais y con lo que viven nuestros alumnos respec-
1o al zbuso de la cormida rapida.

Planteamos al grupo

Super Sze Me es un documental que trata de re-
flejar la nfiuencia del tipo de alimentacdn y actividad
fissca que realizan una gran parte de los estadouni
denses. Es una pelicula especial porque el protago-
nista Morgan Spurlock se somete a un expenmento
durante treinta dias, solo se almenta en estableci-
mientos de comide rapida. Ademés, se van interca-
lando comentanos y entrevistas de expertos, usua-
rios y representantes de la industra alimentaria. £s
un alegato contra la denominada comida basura y el
sedentarismo. La pelicula ha tenido una gran influen-
ca tanto en Estados Unidos como en el resto del
mundo.

La simentacion es un factor dlave para la salud y el
bienestar personal y es causa de profundas desigual-

UNIR. Trabajo Fin de Master

McDonald's Nutrition Facts

dades. Mientras que en muchos paises empobreci-
dos miflones de personas pasan hambre y sufren
dasnutncion, en otros lugares del mundo k& obesidad
&s un problema sanitano y social, que ha ido en au-
mento en los Utimos afos. Morgan Spurlock consi-
dara que los factores socisles que hay detrds de esta
Siuacon se pueden resums de esta manera:

* Comemos mas Que NUnca - mudho mas

s Comemas mas simeniDs Que son malos pars NUes-

3 salud - muy malos.
* Y practicarmos menas ejercicio fsico - mucho menas.

¥ Crees que el mensaje que presents su protago-
mists, k2 influencia de la comeda rapida en Iz epidemis
de obeswdad que sufre Estados Umidos y muchos
otros paises, queda suficentemente demostrada en
a pelicula? ;Es convincente? ;Por qué crees que
Spurlock se ha puesto como conejillo de indias para
realizar este expenmento? ;Qué otros personajes
significativos aparecen en la pelicula?

* ;Consideras que la situacion que plantea |a pelicula
es comparable a la situacion que wivimos en nuestro
pais? ;Conocias que el porcentaje de personas obe-
sas se ha duplicado en los Gftimos 15 afios en Esps-
fia? ;Crees que el consumo de comida rapida pueds
influr en esta situacion? jPor qué crees que tene
tanto éxito este tipo de comida? A tu juicio cusles
son lo factores mds importantes que influyen an esta
situacdn en el aumento del sobrepeso y la obesidad
en muchas personas?
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Dieta de Super Size Me

1. La mayor vanadad es garantia de una dieta equilibrada.

1. Dieta monatona con pocos productos y con el doble
de las calortas necesaras.

2 Los cerezles, patatas y legumnbves son ks base de i ali-
mentacon, suponen entre &l 50 y el 60% de &s calortas

2. C. Consumo de mas de 180% de los hidratos de
carbono requendos en la dieta.

de ls deta.

3.D. Las grasas no deben superar el 20% del aporte
caldrico, reduciendo las grasas saturadas de origen

animal y los aceites vegetales hidrogenados o grasas trans.

3. La ingesta de grasas ha sido &l doble de la recomen-
dada (mas de 180 gramos diarios! y ks de grasas saturs-
das casi dos veces y meda mas,

4. Las proteinas deban aportar entre el 10 y &l 15% del

4_E El consumo de proteinas ha sido una vez

total de calortas. y media mas de lo necesanio.

5.A La ingesta de frutas, verduras y hortalizas 5. Apenas ha consurmido frutas, verduras y hortalizas

debe ser de 400 gramos al dia. Cinco raciones al dia. durante los tremta dias.

6. Consumo moderado de productos ricos en azicares 6. G. Consumo desproporcionado de azucar en los

simples como golosinas, dulces y refrescos. diferentes productos consumidos (unos 450 gramos
dianos, 12 Kg. en el mes del experimento).

7 H. Consumo reducido de sal (menos de 5 gramos al dia).

7 La comida procasada industraimente tiene abundan-
te sal y aditivos como establizantes y saborizantes.

8. Baber entre uno y dos litros de agua.

8. B. Consumo de muchos refrescos azucarados y agua.

cereales y fruta.

9. F El desayuno completo compuesto por licteos,

9. £l desayuno diano en establecimiento de cormida rapuda.

Ia compra, los mengs, la coona

10. Partcipacon en todo lo relacionado con la simantacion:

10. 1. Conformidad con la comida ofrecida en al
establecimiento. No se hace la compra y todo
el matenal es desechable.

2 .- "Votar con el tenedor”
La alimentacion saludable

» Rewvisar y recordar ias claves de una alimentacon
saludable.
« Potencar la responsabiidad personal en la toma de
decisiones sobre nuestra alimentacion.

Con Objetivos generales: bl y di
Con Consnidos: 3y 4
Desamolio

Vamos a comperar la dieta seguida por el protago-
nista con el decdlogo de alimentacion ssludeble que
se propone en Espafia desde s estratega NAOS para
promover una alimentacion y actividad fisica benefi-
ciosa para la salud. Se trata de recordar los puntos
clave de una alimentacion saludable que Spurlock in-
cumplia sistematicamente, Al final, daremos la opor-
tunidad de reflexionar personaimente sobre la mis-
ma, pars anaizar Que aspectos Podamos Meorar en
nuestro estilo de alimentacion.

Planteamos al grupo

Después de treinta dias siguendo una “rigurosa”™
dieta en establecimientos de comida répida, la sslud
de Morgan Spuriodk se resiente, Su cuerpo ha gana-

UNIR. Trabajo Fin de Master

do 11 kg. La funcdn hepética ests alterada, el coles-
terol estd elevado. Ademnas ha sufrido ardores de es-
tomago, fatiga, debilidad, depresion, irritabfidad y dis-
minucion del deseo sexual. Es muy dificd que alguien
se someta 3 una dets siméar.

Vamos a comparar ia dieta seguida por el protago-
nista con e decalogo para una alimentacion saluda-
ble que se propone en Espefia. Recuerda, aunque
tengamoes unos condicionantes externcs, cads vez
que slegimos una comida estamos votando con el
tenador. Se solicta que compiatan el cuadro con las
frases que estdn fuera de |a 1abla. La tablz emparega
cade frase con su antagdnica, el resultado se en-
cuentra en el cuadro de amba.

{En que aspectos de este decélogo tu simentacion
podria mejorar? No te olvides del Gitimo punto. Cuan-
to mas se participa en la preparacion da la comida,
mas facil resuita tomar decsiones saludables y satis-
factorias. Macer |2 compra y cocinar puede ser una
experiencia agradable en la que particpan nuestros
sentidos: vista, tacto, gusto, olfato.

0D « 3N IZH MBS ¢ 11V AN

|oming
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Dieta de Super Size Me

1. La mayor vanadad es garantia de una dieta equilibrada.

1. Dieta monatona con pocos productos y con el doble
de las calortas necesaras.

2 Los cerezles, patatas y legumnbves son ks base de i ali-
mentacon, suponen entre &l 50 y el 60% de &s calortas

2. C. Consumo de mas de 180% de los hidratos de
carbono requendos en la dieta.

de ls deta.

3.D. Las grasas no deben superar el 20% del aporte
caldrico, reduciendo las grasas saturadas de origen

animal y los aceites vegetales hidrogenados o grasas trans.

3. La ingesta de grasas ha sido &l doble de la recomen-
dada (mas de 180 gramos diarios! y ks de grasas saturs-
das casi dos veces y meda mas,

4. Las proteinas deban aportar entre el 10 y &l 15% del

4_E El consumo de proteinas ha sido una vez

total de calortas. y media mas de lo necesanio.

5.A La ingesta de frutas, verduras y hortalizas 5. Apenas ha consurmido frutas, verduras y hortalizas

debe ser de 400 gramos al dia. Cinco raciones al dia. durante los tremta dias.

6. Consumo moderado de productos ricos en azicares 6. G. Consumo desproporcionado de azucar en los

simples como golosinas, dulces y refrescos. diferentes productos consumidos (unos 450 gramos
dianos, 12 Kg. en el mes del experimento).

7 H. Consumo reducido de sal (menos de 5 gramos al dia).

7 La comida procasada industraimente tiene abundan-
te sal y aditivos como establizantes y saborizantes.

8. Baber entre uno y dos litros de agua.

8. B. Consumo de muchos refrescos azucarados y agua.

cereales y fruta.

9. F El desayuno completo compuesto por licteos,

9. £l desayuno diano en establecimiento de cormida rapuda.

Ia compra, los mengs, la coona

10. Partcipacon en todo lo relacionado con la simantacion:

10. 1. Conformidad con la comida ofrecida en al
establecimiento. No se hace la compra y todo
el matenal es desechable.

2 .- "Votar con el tenedor”
La alimentacion saludable

» Rewvisar y recordar ias claves de una alimentacon
saludable.
« Potencar la responsabiidad personal en la toma de
decisiones sobre nuestra alimentacion.

Con Objetivos generales: bl y di
Con Consnidos: 3y 4
Desamolio

Vamos a comperar la dieta seguida por el protago-
nista con el decdlogo de alimentacion ssludeble que
se propone en Espafia desde s estratega NAOS para
promover una alimentacion y actividad fisica benefi-
ciosa para la salud. Se trata de recordar los puntos
clave de una alimentacion saludable que Spurlock in-
cumplia sistematicamente, Al final, daremos la opor-
tunidad de reflexionar personaimente sobre la mis-
ma, pars anaizar Que aspectos Podamos Meorar en
nuestro estilo de alimentacion.

Planteamos al grupo

Después de treinta dias siguendo una “rigurosa”™
dieta en establecimientos de comida répida, la sslud
de Morgan Spuriodk se resiente, Su cuerpo ha gana-

UNIR. Trabajo Fin de Master

do 11 kg. La funcdn hepética ests alterada, el coles-
terol estd elevado. Ademnas ha sufrido ardores de es-
tomago, fatiga, debilidad, depresion, irritabfidad y dis-
minucion del deseo sexual. Es muy dificd que alguien
se someta 3 una dets siméar.

Vamos a comparar ia dieta seguida por el protago-
nista con e decalogo para una alimentacion saluda-
ble que se propone en Espefia. Recuerda, aunque
tengamoes unos condicionantes externcs, cads vez
que slegimos una comida estamos votando con el
tenador. Se solicta que compiatan el cuadro con las
frases que estdn fuera de |a 1abla. La tablz emparega
cade frase con su antagdnica, el resultado se en-
cuentra en el cuadro de amba.

{En que aspectos de este decélogo tu simentacion
podria mejorar? No te olvides del Gitimo punto. Cuan-
to mas se participa en la preparacion da la comida,
mas facil resuita tomar decsiones saludables y satis-
factorias. Macer |2 compra y cocinar puede ser una
experiencia agradable en la que particpan nuestros
sentidos: vista, tacto, gusto, olfato.
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Dieta de Super Size Me

1. La mayor vanadad es garantia de una dieta equilibrada.

1. Dieta monatona con pocos productos y con el doble
de las calortas necesaras.

2 Los cerezles, patatas y legumnbves son ks base de i ali-
mentacon, suponen entre &l 50 y el 60% de &s calortas

2. C. Consumo de mas de 180% de los hidratos de
carbono requendos en la dieta.

de ls deta.

3.D. Las grasas no deben superar el 20% del aporte
caldrico, reduciendo las grasas saturadas de origen

animal y los aceites vegetales hidrogenados o grasas trans.

3. La ingesta de grasas ha sido &l doble de la recomen-
dada (mas de 180 gramos diarios! y ks de grasas saturs-
das casi dos veces y meda mas,

4. Las proteinas deban aportar entre el 10 y &l 15% del

4_E El consumo de proteinas ha sido una vez

total de calortas. y media mas de lo necesanio.

5.A La ingesta de frutas, verduras y hortalizas 5. Apenas ha consurmido frutas, verduras y hortalizas

debe ser de 400 gramos al dia. Cinco raciones al dia. durante los tremta dias.

6. Consumo moderado de productos ricos en azicares 6. G. Consumo desproporcionado de azucar en los

simples como golosinas, dulces y refrescos. diferentes productos consumidos (unos 450 gramos
dianos, 12 Kg. en el mes del experimento).

7 H. Consumo reducido de sal (menos de 5 gramos al dia).

7 La comida procasada industraimente tiene abundan-
te sal y aditivos como establizantes y saborizantes.

8. Baber entre uno y dos litros de agua.

8. B. Consumo de muchos refrescos azucarados y agua.

cereales y fruta.

9. F El desayuno completo compuesto por licteos,

9. £l desayuno diano en establecimiento de cormida rapuda.

Ia compra, los mengs, la coona

10. Partcipacon en todo lo relacionado con la simantacion:

10. 1. Conformidad con la comida ofrecida en al
establecimiento. No se hace la compra y todo
el matenal es desechable.

2 .- "Votar con el tenedor”
La alimentacion saludable

» Rewvisar y recordar ias claves de una alimentacon
saludable.
« Potencar la responsabiidad personal en la toma de
decisiones sobre nuestra alimentacion.

Con Objetivos generales: bl y di
Con Consnidos: 3y 4
Desamolio

Vamos a comperar la dieta seguida por el protago-
nista con el decdlogo de alimentacion ssludeble que
se propone en Espafia desde s estratega NAOS para
promover una alimentacion y actividad fisica benefi-
ciosa para la salud. Se trata de recordar los puntos
clave de una alimentacion saludable que Spurlock in-
cumplia sistematicamente, Al final, daremos la opor-
tunidad de reflexionar personaimente sobre la mis-
ma, pars anaizar Que aspectos Podamos Meorar en
nuestro estilo de alimentacion.

Planteamos al grupo

Después de treinta dias siguendo una “rigurosa”™
dieta en establecimientos de comida répida, la sslud
de Morgan Spuriodk se resiente, Su cuerpo ha gana-

UNIR. Trabajo Fin de Master

do 11 kg. La funcdn hepética ests alterada, el coles-
terol estd elevado. Ademnas ha sufrido ardores de es-
tomago, fatiga, debilidad, depresion, irritabfidad y dis-
minucion del deseo sexual. Es muy dificd que alguien
se someta 3 una dets siméar.

Vamos a comparar ia dieta seguida por el protago-
nista con e decalogo para una alimentacion saluda-
ble que se propone en Espefia. Recuerda, aunque
tengamoes unos condicionantes externcs, cads vez
que slegimos una comida estamos votando con el
tenador. Se solicta que compiatan el cuadro con las
frases que estdn fuera de |a 1abla. La tablz emparega
cade frase con su antagdnica, el resultado se en-
cuentra en el cuadro de amba.

{En que aspectos de este decélogo tu simentacion
podria mejorar? No te olvides del Gitimo punto. Cuan-
to mas se participa en la preparacion da la comida,
mas facil resuita tomar decsiones saludables y satis-
factorias. Macer |2 compra y cocinar puede ser una
experiencia agradable en la que particpan nuestros
sentidos: vista, tacto, gusto, olfato.
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P CINEY SALUD

Con el visionado de la palicula y |2 rea-
lizacion de las actividades de esta guia
pretendemos:

a) Seguir con interés y disfrutar la pe-

licula, saumque no pefenezca 3 un
género preferido.

Conocer el papel de la alimentacidn
en |3 salud, para mantener el equi-
librio fisico y psiquico.

Identificar los factores que influyen
en &l sumento de la prevalencia de
sobrepeso y obesidad en las socie-
dades desamolladas.

Reflexionar sobre los comporta-
mientos de las personas respecto a
la alimentacion y promover la toma
de decisiones para la adopcitn de
habitos saludables.
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9.5. ANEXO 5

= CINEY SALUD
N 4

HOJA PARA EL ALUMNADO

SUPER SIZEME

Cfc';//f-)//cn/(lrt'(f n

/]
,Ill

Estacos Unidos 2004. Duracidn 100 minutos Margan Spuriock: & misma

Produccian: Morgan Spurock, The Can Roned McDonaide & mismo

Diraccién: Morgan Spuriock Dary ssacs, Medicna Intama

Dwectoe de totogatia: Scort Ambrozzy Usa Canghu, endecrndloge

Maontsjs: Stals C?eoglm Jube “Bab" Lamberdh Stephen Segel, carddigo

Dweccion arteticafanimaciones. Joe The Amist Brufget Benner, nuirconsta

Musica: Steve Horaw2 y Michael Parrish Alexandrs JaMeson, COCNEMa Yaelanana y novia
Canzion onginal: Doug Ray y Morgan Spurfock Kelly Browned  Universidad de Yale
McPaintings/Pieter Ar: Ran Engish Marion Nestie, PhD, Departamento de Nutricidn,
Genaro: Docurnental Universidad de Nueva York

uper Size Me es un documental que trata de reflejar la in

fluencia del tipo de alimentacitn y actividad fisica que re-

alizan una gran parte de los estadounidenses. Es uns pe-

licula especial porque el protagonista Morgan Spurlock se

somete a un expermento durante treinta dlas. Se alimen-
1a exclusivamente en establecimientos de una cadena de comida ra-
pida. Ademas, se van intercalando comentarios y entravistas de ax-
pertos, usuarios y representantes de la industria alimentana. €s un
alegato contra la denominada comida basura y el sedentarismo. La
peliculs ha tenido una gran influenciz tanto en Estados Unidos
como en &l resto del mundo. El director recibio el premio del festi-
val de Sundance y fue candidata al Oscac

U En América todo es grande

L= alimentacitn es un factor clave para la salud y ol bienestar personal y es causa de profundss desigualdades. Mientras que
en mucheos paises ampobracidos millones de personas pasan hambre y sufran desnutnicidn, en otros ugares dal mundo
obesidad es un problema sandanio y socal que ha ide en sumento en los (fimes afos, Morgan Spurlock considers que los
factores scoales que hay detrds de esta situacidn s& puaden resumir de esta manera.

* Comeamos méds Que nunca - mucha s,

* Comemos mds almentos que son malos para Nuestra salud - muy Malos.

o ¥ practicamos menos &arco fisico - mucho manos.

(Crees que e mensaje que presents su protagonists, la influencia de ks comide rapids en la epidemis de obesidad que sufre Estados
Unidos y muchos otros pases, queds suficientemente demostrada en la pelicula? ;Es convincente) Por qué crees que Spurock se
he puesto como conejillo de indiss pera realizer este experimento? ;Qué otros personsjes significstivos aparecen en la pelicula?

{Consideras que |a situacion que plantea |a pelicula es comparable a la situacion que vivimos en nuestro pais? ;Conocias que
¢l porcentaje de personas obesas se ha duplicado en los Gitimos 15 afos en Espana? ;Crees que el consumo de comida rapida
puede influir en ests situacion? ;Por qué crees que tiene tanto éxito este tipo de comida? A tu juicio, jcudles son los factores
més importantes que influyen en esta situacion en &l aumento del sobrepeso y la obesidad en muchas personas?
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2 Votar con el tenedor

Después de trainta dias siguiendo una “rigurosa” dieta en establecimientos de comida rapida, | salud de Margan Spurlock se
rasiente, Su cuarpo ha ganado 11 kg. La funcidn hepética asta alterada, el colesterol asta elevado. Ademas, ha sufndo ardo-
ras de estdmago, fatga, deblidad depressdn, irritabilidad y disminucion del deseo sexual. Es muy dificl que siguien se someta
a una dieta similar. Yamos a comparar la dieta seguida por el protagonista con el dacalogo pera una almentacion saludable que
se propone en Espana. Recuerda que aungue tangamos unos condicionantes extarnos, cada vez que slegimos una comida
estamos votando con &f tensdor.

Ahora vamos a comparar la dieta de Super Size Me con una dieta saludable. Completa ol cuadro de la parte inferior
con estas frases que estén fuera de la tabla, situdndolas en el lugar adecuado y confrontando ambos decélogos:

A La ngesta de frutas, verduras y hortalizas debe ser de 400 gramos al dia. Cinco raciones & di.

B. Consumo de muchos refrescos azucarados y agua.

C. Consumo de mas da 1580% o2 los hidratos de carbono requaridos en la dieta,

D. Las grasas no deben superar &l 30% del aporte calonco, reduciendo las grasas saturadas de
arigan animal y los aceites vegetales hudrogenados o grasas tans.

E. El consumo de protelnas ha sido una vez y meda mas de b necesanio.

F. B desayuno complato compuesto por lactacs, ceraales y fruta.

G. Consumo desproporcionado de azicar én los diferentas productos consumdos (unos 450 gra-
mos diarios, 13 Kg. en &l mes del axperimantol,

H. Consumo reducido de sal imenos de & gramos al dia.

. Conformidad con la comida ofrecida en &l establecimienta. No sa hace la compra y todo el ma-
tanal as desachable

Dieta saludable

Dieta de Super Size Me

1. Le mayor variedad es garantia de una dieta equilibrada

1.Dieta mondtona con poocs productos y con & doble
de ‘as calrlas nacasanas

2 Los ceraales, patatas y legumbras son |a base da b &i-
mentacdn, suponen antre &l £0 y el 60% de las calorias
g2 B dieta.

2.

3.

3. L2 ingesta de grasas ha sido &l doble de % recomen-
dada (mas de 180 gramos danos) y la de grasas satura-
das casi dos vaces y madia mas.

4. Las proteinas deben aportar entre & 10y & 15% del
total de cadorlas

4.

8. Apenas ha consurmdo frutas, verduras y hortalizas
duranta los trainta dias.

6. Consumo modearado de productos ncos en azdcaras
simples como golosinas, dulces y refresccs.

7.

7. La comida procesada industrialmenta tens abundan-
te sal y aditvos como astabiizantes y saborizantes

8. Baber antre uno y dos litros de agua

9. B desayuno diano en establecimiento de cormda rapida.

10. Partizipacion en todo o relacionado con ke alimentacion
& compra, los menus, la cocine.

10.

(En qué aspectos de este decalogo tu alimentacion podria mejorar? .o 12 olvides del
ditimo punto. Cuanto mas se partopa an la preparacion de la comida, mas facil resulta 10-

mar decisiones saludables y satsfactorias. Hacer la compra y cocnar pusde ser una expa-
nencia agradable en B que participan nuastros sentidos: vista, tacto, gusto, olfato.
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9.6. ANEXO 6

Departamento de Ciencias Naturales

Ciudad Real

AUTORIZACION PARA REALIZAR RUTA DE SENDERISMO POR LAS
LAGUNAS DE RUIDERA

Yo , como padre, madre o tutor legal,

autorizo a mi hijo/a para realizar la ruta de

senderismo de 12 kilometros por las Lagunas de Ruidera el dia 20 de abril de

2015.

Fdo:
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