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Resumen

Durante la etapa de educacion primaria se produce un gran desarrollo de la personalidad de
los nifios, siendo un momento idoneo para que adquieran y forjen habitos de vida saludables
que perduren en su vida de adulto. Se propone asi una investigaciéon con el objetivo de
analizar los estilos de vida de los escolares en las variables de ejercicio fisico y alimentacion
saludable, realizando propuestas para combatir uno de los grandes problemas de la poblacién
infantil del siglo XXI: la obesidad. Participan en el estudio un total de 310 alumnos (174
nifios y 136 nifias), con edades comprendidas entre los 9 y los 12 afios (5° y 6° curso) de 6
centros de educacion infantil y primaria de la ciudad de Santiago de Compostela. Se emplea
como instrumento de recogida de datos un cuestionario Ad Hoc de 19 items para medir la
dimension de alimentacién saludable (9 items) y de actividad fisica (10 items). Los resultados
muestran una tendencia de los estudiantes a consumir alimentos hipercaldricos en el recreo,
una escasa prictica de actividad fisica semanal y el uso intensivo de las nuevas tecnologias,
tendiendo de esta forma al sedentarismo y, consecuentemente, al aumento de la obesidad
infantil. El fomento y adquisicion de habitos de vida saludables debe constituir una prioridad
de las administraciones publicas, de las familias y de los propios docentes, haciendo un frente
comun para frenar los altos indices de obesidad infantil e invertir esta tendencia.
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Abstract

During the stage of primary education, there is a great development of the personality of
children, being a perfect moment for them to acquire and forge healthy lifestyle habits that
endure in their adult life. The intention of this study is to analyze the lifestyles of students in
the variables of physical exercise and healthy eating, making proposals to combat one of the
major problems of children in the 21st century: the obesity. There take part in the study a total
of 310 students (174 boys and 136 girls), with aged between 9 and 12 years old (5th and 6th
course) of 6 centers of early childhood education and primary of the city of Santiago de
Compostela. It was used an Ad Hoc questionnaire of 19 items for data collection to measure
the healthy eating dimension (9 items) and physical activity (10 items). The results show a
tendency of students to eat hypercaloric food in the playtime, a scarce practice of weekly
physical activity and the intensive use of new technologies, tending then to sedentarism and,
consequently, to the increase in childhood obesity. The development and acquisition of
healthy lifestyle habits must be a priority of the public administrations, families and teachers,
making a common front to stop the high rates of childhood obesity and reverse this trend.
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Introduccion

Los cambios que se estdn produciendo en nuestra sociedad en las dltimas décadas,
fruto de un imparable auge y desarrollo de las nuevas tecnologias (Ruiz & Castaineda, 2016),
de los cambios en los hébitos de trabajo (Ruiz, De Vicente, & Vegara, 2012), el uso
desmedido de los medios de transporte pasivos (Soler-Lanagran & Castafieda-Vazquez, 2017)
o nuevas y estimulantes formas de ocio y socializacién para la juventud (Moscoso, Martin,
Pedrajas, & Sanchez, 2013), estdn ocasionando altos indices de sedentarismo y obesidad
(Pinel et al., 2017), sobre todo en la edad infantil y juvenil (Martinez, Contreras, Aznar, &
Lera, 2012), considerando esta situacion uno de los problemas de salud publica mds
importantes del siglo XXI (OMS, 2016), siendo actualmente el cuarto y quinto factor de
riesgo para la mortalidad mundial, respectivamente (Espejo et al., 2015).

Aunque estudios recientes como el Aladino, publicado por el Ministerio de Sanidad,

Servicios Sociales e Igualdad (2016) presentaba datos alentadores, detectando un descenso y
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una inversion de la tendencia al sobrepeso y a la obesidad, lo cierto es que investigaciones
como las de Piero, Rodriguez-Rodriguez, Gonzilez-Rodriguez y Ldpez-Sobaler (2014),
Garcia-Garcia et al., (2013), Sanchez-Cruz, Jiménez-Mole6n, Fernandez-Quesada y Sanchez
(2013) muestran unos altos indices de sobrepeso y obesidad en los jovenes espafoles y su
estrecha relacion con los hédbitos de alimentacion (deficiente) y ejercicio fisico (escaso).

El informe anual proporcionado por la Fundacion para la Investigaciéon Nutricional
(2016) sobre la actividad fisica de los jovenes y adolescentes en Espaia revela datos de
sedentarismo de hasta el 80% de los casos, sobre todo en la franja de edad escolar (5-14
aflos), comportamiento que supone un factor de riesgo para el desarrollo de enfermedades
crénicas desde edades tempranas, afectando a los jovenes en su dimension fisica, psicolégica
y social y, sobre todo, en la disminucién de su calidad de vida (Pinel et al., 2017).

Pero el sedentarismo no es el factor exclusivo causante de la obesidad, influyendo de
forma decisiva también los cambios en la alimentacién de los jovenes en las dltimas décadas,
afirmando Vaz de Almeida (citado en Salcedo, 2014, parrafo 4) que en paises como Espaiia,
Italia o Grecia, el acelerado ritmo de los cambios econémicos y sociales provocaron un estilo
de vida distinto en los jovenes, realizando menos actividad fisica y produciéndose cambios
notorios en los patrones de consumo alimentario.

La Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (2015) informa de las condiciones
para llevar un estilo de vida saludable, haciendo hincapié en la realizacion de actividad fisica
de forma regular, técnicas culinarias saludables, equilibrio emocional, adecuado balance
energético e hidratacion y, en relacion a la etapa de educacién primaria, con una franja de
edad muy determinada, los tres agentes que tienen un papel fundamental en este proceso son
los medios de comunicacién (que se escapa a nuestro control), las familias y la escuela, estos
ultimos basando sus estrategias en aspectos educativos claros y concisos (Berrios, Latorre, &
Pantoja, 2017). Una dieta equilibrada y variada (Cofré, 2015), atribuyendo gran importancia
al desayuno en edad infantil para mejorar el rendimiento fisico, intelectual, cognitivo, y una
practica regular de actividad fisica proporcionard a niflos y nifias multiples beneficios,
contribuyendo a reducir esos altos indices de sobrepeso y obesidad a edades tempranas
(Abalde-Amoedo & Pino-Juste, 2016; Pinel et al., 2017).

La promocién de estilos de vida saludables estdn presentes a nivel curricular en la

etapa de educacion primaria a través del Decreto 126/2014, de 28 de febrero, por el que se
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establece el curriculum basico de educacién primaria en Espafia, especificando que las
administraciones educativas favorecerdn que la actividad fisica y la dieta equilibrada formen
parte de la conducta infantil, promoviendo la préctica diaria de deporte y ejercicio fisico
durante la jornada escolar, favoreciendo una vida activa, saludable y auténoma en el
alumnado. Estos mismos aspectos estdn presentes en el Decreto 105/2014, de 4 de septiembre,
por el que se establece el curriculum de la educacién primaria en la Comunidad Auténoma de
Galicia, estableciendo ademads que el disefio, la coordinacién y la supervision de medidas que
se adopten en el centro educativo serdn asumidas por el profesorado con cualificacién o
especializacion adecuada, mostrando en este caso la importancia del docente especialista en
educacion fisica en la promocidn y desarrollo de este tipo de actuaciones en la escuela.

El objetivo de esta investigaciéon es analizar los estilos de vida en un grupo de
escolares gallegos de la ciudad de Santiago de Compostela en la etapa de educacién primaria,
en lo que se refiere a aspectos de alimentacién saludable y ejercicio fisico, identificando
patrones de inactividad fisica y alimentarios asociados al sedentarismo y a la obesidad

infantil.

Material y método

Diserio.

Se propone un disefio cuantitativo y descriptivo, utilizando un estudio de caso que,
segun Flick (2015), intenta llevar a cabo una investigacién descriptiva, exhaustiva y en
profundidad de un caso (persona, institucion, organizacién, comunidad o acontecimiento) con
la intencion de descubrir e identificar tanto los problemas como las causas que pueden influir
en el origen de los mismos.

Muestra.

Participan en el estudio un total de 310 alumnos (174 nifios y 136 nifias) de 5° y 6°
curso de educacién primaria de 6 centros publicos de la ciudad de Santiago de Compostela.
Para la eleccion de la muestra se siguieron los siguientes criterios de inclusion:

- Aceptar voluntariamente la realizacion del estudio.

- Tener un rango de edad entre 9 y 12 afios.

- Realizar un cuestionario online.

Instrumento.

Para citar este articulo utilice la siguiente referencia: Rodriguez Fernandez, J.E.; Gigirey Vilar, A.; Ramos Vizcaino, A. (2018). Analisis de los habitos alimentarios

y de actividad fisica en estudiantes gallegos de Educacidn Primaria. Sportis Sci J, 4 (3), 508-526. DOl:https://doi.org/10.17979/sportis.2018.4.3.3398

http://revistas.udc.es/
511



SPOP

Scientific Technical Journal

Sportis. Revista Técnico-Cientifica del Deporte Escolar, Educacién Fisica y Psicomotricidad
Sportis. Scientific Technical Journal of School Sport, Physical Education and Psychomotricity

Articulo Original. Anilisis de los hédbitos alimentarios y de actividad fisica en estudiantes gallegos de Educacién Primaria. Vol. IV, n°. 3; p.
508-526, septiembre 2018.
A Coruiia. Espafia ISSN 2386-8333

Se elabora un cuestionario Ad Hoc a partir de cuestionarios similares previamente
validados, correspondientes al programa PERSEO del Ministerio de Educacién, Cultura y
Deporte (2011). Este cuestionario estaba compuesto por 19 preguntas: 9 referentes al ambito
alimentario y 10 en relacién a los hébitos de actividad fisica, deporte y estilo de vida. La
tipologia de respuesta seleccionada para las preguntas es multiple (se podia elegir mds de una
opcidn para cada cuestion) y el tiempo de realizacion era de aproximadamente 15 minutos.

El soporte elegido para su realizacion fue digital, creando un blog para que el
alumnado pudiese acceder libremente en funcién del sexo segtin la URL proporcionada en el
centro educativo.

Procedimiento.

Para la obtencion de datos, se realizan las siguientes actuaciones:

- Solicitud de permisos a los 6rganos educativos competentes (direccion, tutores y

especialista en educacion fisica).

- Solicitud a las familias a través de una circular informativa (informacién del
objetivo del estudio, de la voluntariedad de participaciéon y del caricter
confidencial de las respuestas y datos recopilados).

- Realizacion del cuestionario en el propio centro, individual y con la ayuda del
profesor especialista en educacién fisica (gracias a la implantacién del Proyecto
ABALAR en los centros educativos cada alumno pudo realizar el cuestionario
individualmente con su ordenador portétil en el aula).

- Los datos se obtienen online a través del programa Google Docs y; posteriormente,
se tratan con una hoja de cdlculo para plasmar resultados y comparativas teniendo
en cuenta la variable género.

Resultados

Dimension alimentaria.

En relacion al nimero de comidas diarias que realizan, el 63,7% de las nifias y el 46%
de los nifilos cumplen con las cinco comidas diarias establecidas, como norma general, en una
dieta mediterrdanea. Otro gran porcentaje (25,2% nifias y 34,8% nifos) realiza cuatro comidas
diarias, destacando el 1,5% de nifas y 2,3% de nifios que tan sélo realizan 2 comidas diarias

(ver figura 1). Asimismo, en relacién al desayuno, el 89,6% de las nifias y el 91,4% de los
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niflos lo realizan diariamente, mientras que en ambos casos, porcentajes entre el 3,7% y 1,7%

respectivamente, afirman no desayunar nunca por las mafianas (ver figura 2).
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Figura 1. Nimero de comidas diarias. Figura 2. Frecuencia en la ingestién del desayuno.

Si comparamos la frecuencia del desayuno con la merienda del recreo y de la tarde,
observamos que el porcentaje que contesta “siempre” decrece en ambos sexos, pasando de
porcentajes con referencia al desayuno del 91,4% (nifos) y de 89,6% (nifias) a porcentajes de
66,7% (ninos) y 64,7% (nifias) con respecto a los alimentos consumidos en el recreo y de
49,4% (ninos) y 55,1% (ninas) de la merienda de la tarde (ver figuras 3 y 4). En este sentido,
pocos niflos y nifas se saltan estas tres comidas, confirmando los porcentajes mostrados en las

figuras 1 y 2.
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Figura 3. Frecuencia ingesta del primer desayuno de la

maifiana, en el recreo y merienda de tarde en nifios.

Figura 4. Frecuencia ingesta del primer desayuno de la
maifiana, en el recreo y merienda de tarde en nifias.
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En cuanto al tipo de alimentos que nifios y nifias ingieren en el desayuno (primera hora
de la mafiana), recreo (a media mafiana) y merienda (a media tarde), destaca en el desayuno el
alto consumo de lacteos, tanto en nifias como en nifias. En el desayuno, las nifias consumen
preferentemente lacteos, fruta y farindceos (con porcentajes del 80,9%, del 57,4% y del 59,6%
respectivamente), al igual que los nifios, estos con porcentajes del 70,1%, del 36,8% y del
55,7% respectivamente; del mismo modo, las nifias también destacan por el mayor consumo
de fruta durante todo el dia. Los alimentos que mdas se consumen durante el recreo (en el
propio centro educativo) son la fruta (42,5% los nifos y 46,3% las ninas) y el bocadillo
(52,3% los nifios y 57,4% las ninas), cuyos valores se incrementan ain mds durante la ingesta
de la merienda. En el caso de los nifios, un 56,3% come fruta y un 77% bocadillo; en el caso

de las nifias, un 72,8% come fruta y un 84,6% toma bocadillo (ver figura 5).
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Figura 5. Tipologia de alimentos consumidos por nifios y nifias durante el desayuno, recreo y merienda.

Dimension de actividad fisica.

En relacién al tipo de transporte (activo o pasivo) del que el alumnado hace uso
habitualmente para desplazarse de su domicilio al centro educativo, destaca que tan sélo el
23% de los nifios y el 26,7% de las nifias va al colegio caminando; y si hacemos referencia al
otro medio de transporte activo para desplazarse al colegio, la bicicleta, un 1,4% de las nifias
la utiliza y, en este caso, ningun nifio. El desplazamiento en coche particular es el medio de

transporte mds utilizado por el alumnado para dirigirse al colegio (un 43% de los nifios y un
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48,9% de las nifias), seguido del autobus escolar, con un uso del 34% de los nifios y un 23%

de las nifias (ver figura 6).
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Figura 6. Medio de transporte utilizado preferentemente para desplazarse del domicilio al centro educativo.

En referencia a la tipologia de actividades que el alumnado realiza en el recreo, se
observan diferencias en cuanto a sexo, ya que los nifios practican preferentemente algin tipo
de deporte moderno (futbol, baloncesto...) (el 67,2% de los nifios y el 25,2% de las nifas) y,
las ninas, se decantan por la prictica de juegos populares y tradicionales (el 38,5% de las
nifias y el 23,6% de los nifios). También se encuentra diferencias en los porcentajes de
inactividad fisica en este momento de ocio de la mafiana, destacando que el 13,3% de las
nifas y el 3,5% de los nifos no realizan actividad fisica en el recreo (ver figura 7).

Con respecto a la cantidad de ejercicio fisico realizado durante el dia, el 62,1% de los
nifios participantes en el estudio realizan una media de 2 horas al dia de actividad fisica
(frente al 49,3% de las nifias). El 36% de las nifias y el 29,9% de los nifios practican 1 hora al
dia; el 4% de los nifios y el 9,6% de las nifias tan s6lo media hora al dia y, por ultimo, el 4%
de los nifios y el 5,1% de las nifias no realiza nada o practicamente nada de ejercicio fisico al

dia (ver figura 8).
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Figura 7. Tipo de actividades que el alumnado realiza durante el recreo.
80,00%
60,00%
40,00% m Nifios
= -l | __
B Ninas
0,00% - . |
Menos de 1/2 hora 1 hora 2 horas Nada
1/2 hora

Figura 8. Cantidad de ejercicio fisico practicado por nifios y nifias a lo largo del dia.

Si comparamos la cantidad de actividad fisica y deportiva que practican nifios y nifias
durante la semana y en el fin de semana, el porcentaje de practica disminuye en el fin de
semana. El 12,6% de las nifias niega realizar actividad fisico-deportiva durante la semana
pero, en el fin de semana, el porcentaje se eleva hasta el 23,7%. En el caso de los nifios sucede
lo mismo, pasando de unas tasas de inactividad fisico-deportiva de 5,2% hasta el 13,2%,
respectivamente; a pesar de esto, la tendencia a realizar actividad fisica durante la semana y

en el fin de semana es mayor en los nifios (ver figuras 9 y 10).
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Figura 9. Actividad fisico-deportiva practicada Figura 10. Actividad fisico-deportiva durante el fin
durante la semana. de semana.

Cuestionando a los nifios y nifias sobre el tiempo invertido en la practica de actividad
fisica y deportiva en familia (padre, madre, abuelos, hermanos...) el porcentaje experimenta
un claro descenso, obteniendo datos similares en ambos sexos. La mayoria de las respuestas
inciden en que realizan este tipo de practicas saludables en familia pocas veces (32,8% los
nifos y 33,3% las nifias) o nunca (24,7% los nifios y 23,7% las nifias). Tan sélo el 7,5% de los
nifios y el 12,6% de las niflas afirman practicar actividad fisica y deportiva en familia la

mayoria de los dias y, ocasionalmente, un 25,9% de los nifios y un 17,8% de las nifias (ver

figura 11).
40,00%
e TR R
0,00% -— — - — — .
La mayoria Algunas Sélo el fin Pocas Nunca B Nifas
de los dias veces de semana veces

Figura 11. Frecuencia de actividad fisica y deportiva practicada en familia.

En referencia al tiempo dedicado al tipo de ocio sedentario relacionado con las nuevas
tecnologias (television, consola, teléfono movil, tablet, ordenador...) los datos obtenidos en
ambos sexos son similares. Es destacable que durante la semana, el 10,9% de los nifios y el
11,1% de las nifas hacen uso de estas herramientas de ocio pasivo durante tres o mas horas,
porcentajes que se amplian durante el fin de semana con un 35,7% en los nifios y un 23,6% en

las nifias (ver figuras 12y 13).
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Figura 12. Tiempo que utilizan las TIC durante el dia Figura 13. Tiempo de uso las TIC en el fin de semana
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Figura 14. Preferencias personales en el uso y disfrute del tiempo libre y de ocio.

En cuanto a las preferencias personales de actividades a realizar durante el tiempo libre
y de ocio, el 20,7% de los nifios y el 20,6% de las nifas eligen el uso de las TIC, mientras que
se decantan por la prictica de actividad fisica y deportiva el 79,3% y el 79,4% restante

respectivamente.

Discusion

Nos planteamos en este trabajo conocer los estilos de vida de los escolares teniendo en
cuenta su dimension referente a la alimentacién saludable y la dimension de realizacion de
actividad fisica y deportiva, encontrando estudios similares que nos aportan datos sobre los
habitos saludables en escolares (Lois & Rial, 2016; Muioz, Fernandez, & Navarro, 2015).

En este estudio, en lo que se refiere a la dimension alimentaria, nos encontramos que el

64% de los ninos y el 46% de las nifias realizan las 5 comidas diarias reflejadas en la dieta
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mediterrdnea como ejemplo hédbitos alimenticios saludables. Estos datos son superiores a los
obtenidos en estudios previos (OMS, 2003) y semejantes a los que sefalan Lois y Rial (2016),
pudiendo estar relacionado en nuestra muestra por la tendencia a comer entre horas durante el
dia (en ambos sexos), produciéndose en ese caso un desajuste calérico y un descontrol
alimentario. Se observa una tendencia al consumo de dulces industriales y otro tipo de
alimentos hipercaléricos (snacks, golosinas, chocolates...), alertando Echeverria, Herrero y
Carabaio (2014) que este tipo de alimentos deben ser consumidos de forma ocasional, dado
su alto indice en 4cidos grasos transaturados y azucares daninos para la salud.

En lo que se refiere a la dimension de actividad fisica y deportiva, los medios de
transporte utilizados por nifios y nifias para desplazarse al colegio no favorecen la adquisicién
de hébitos saludables relacionados con este dmbito. Porcentajes medios cercanos al 45% se
desplaza en coche y el 28,5% en autobus, resultando una frecuencia del 73,5% de nifios y
nifias que utilizan un medio de transporte pasivo a diario para ir al colegio. Estos porcentajes
son muy similares al del estudio de Beltran-Carrillo, Pérez-Samariego, Valencia-Peris y
Valenciano-Valcarcel (2010) del uso del transporte pasivo por adultos para asistir al trabajo,
pudiendo observar asi, que jovenes y adultos coinciden en este aspecto.

Estudios como los de Villa-Gonzélez, Ruiz y Chillén (2016) muestran los beneficios de
utilizar medios de transporte activos por los nifios para desplazarse al colegio, hdbitos que
redundan en una mejora para su salud, contribuyendo a alcanzar esa dosis diaria de actividad
fisica moderada que se necesita a estas edades tempranas (Villena & Molina, 2015) y, sobre
todo, a adquirir habitos que se consolidardn en la edad adulta, aunque bien es cierto que,
como apuntaban Beltran-Carrillo et al. (2010) para su promocién y desarrollo se deben revisar
las condiciones urbanisticas de cada ciudad que favorezcan un desplazamiento seguro de los
nifios al colegio.

En relacion a la cantidad de actividad fisica diaria, el 88,65% de la muestra de este estudio
supera los 60 minutos de actividad fisica diaria recomendada por la OMS (2010). Los nifios
tienen una mayor tendencia a practicar deporte que las nifias y, en ambos sexos, sucede que
los porcentajes de practica son mds notorios durante la semana, descendiendo en el fin de
semana. En este sentido, nuestros resultados se contradicen con los datos del estudio de

Muiioz et al. (2015), en el que muestran una mayor tendencia de los jovenes a realizar
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ejercicio fisico y deportivo durante el fin de semana, en parte condicionado por las
innumerables competiciones deportivas que se desarrollan en esta parte de la semana.

Estudios como los de Abalde-Amoedo y Pino-Juste (2015), Ferrer, Lara, Martinez y Ruiz-
Risuefio (2007), destacan la influencia de los padres en la prictica de actividades fisico-
deportivas de sus hijos, ya que estos actiian por imitacidn, sobre todo a edades més tempranas.
Esta influencia positiva en la practica de los descendientes también es apuntada por Castillo,
Balaguer, Garcia-Merita y Valcarcel (2004), Garrido, Campos y Castaiieda (2010), sin
embargo, en este estudio, los datos obtenidos reflejan lo contrario, pudiendo atribuir este dato
a la gran cantidad de actividades extraescolares y entrenamientos que realizan nifios y nifias
durante la semana, limitdndose el fin de semana a realizar competiciones deportivas puntuales
o0, sencillamente, realizar actividad fisico-deportiva menos vigorosa.

Es cierto que la irrupcion de las nuevas tecnologias ha cambiado sobremanera nuestros
gustos y tendencias de ocio en los ultimos afios, convirtiendo a las nuevas generaciones en
grandes consumidores de ocio pasivo que conlleva numerosos problemas de salud asociados a
la falta de ejercicio fisico (Chacén et al., 2015). Los datos que refleja nuestro estudio van en
este sentido, mostrando nifios y nifias que utilizan en exceso las TIC a diario y que este
tiempo suele restarse a la practica de actividad fisica y deportiva, como muestran los estudios
de Martinez et al. (2017).

Datos como que la mayoria de nifios y nifias de este estudio emplean diariamente 2 horas
al consumo de ocio pasivo o que mds del 20% prefiere este tipo de pasatiempo a realizar
actividad fisica y deportiva, muestra la necesidad de implementar programas especificos de
actividad fisica y habitos saludables en detrimento de conductas sedentarias (Castro-Sanchez,
Linares-Manrique, Sanromédn-Mata, & Pérez, 2017). Los videojuegos son el tipo de ocio
pasivo mas utilizado por nifias y niflos durante la etapa de educacién primaria (Valencia-Peris,
Devis-Devis, & Peir6-Valert, 2014) y a pesar de que la introduccién en el mercado de
videojuegos activos o ‘“exergames”’ hacen de esta herramienta un uso mds activo del
componente de actividad fisica, no concordamos con autores como Gonzalez et al. (2017) que
afirman que a través de estos instrumentos se podria canalizar el uso problemético de los
videojuegos y los factores sedentarios asociados, siendo mads partidarios de las acciones
aportadas por Castro-Sanchez et al. (2017) en favor de promocionar activamente la actividad

fisica entre nifios y nifias desde edades tempranas.
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Conclusiones

Tomando como referencia el objetivo general de este trabajo, los hdbitos alimentarios de
los jovenes participantes en el estudio se ajustan a un patréon saludable, destacando un
consumo variado de alimentos, aunque seria conveniente disminuir en la medida de lo posible
los alimentos hipercaldricos que se consumen entre las comidas principales, en su mayor parte
dulces azucarados, bebidas carbonatadas y azucaradas y alimentos ricos en grasas trans,
sustituyéndolas por un mayor consumo de fruta o, simplemente, no consumiéndolos.
Asimismo, seria interesante revisar los hébitos alimentarios de los mds joévenes en edad
escolar, ajustdndola a los nuevos patrones de alimentacion saludable, que reducen
sobremanera el consumo de lacteos y farindceos.

En cuanto a la dimension de actividad fisica y deportiva, los jovenes participantes en
el estudio realizan en su mayoria los 60 minutos de actividad fisica diaria recomendada, pero
si esto lo relacionamos con los comportamientos saludables que drdsticamente se han
reducido en las dltimas décadas (uso de transporte activo para ir al colegio, mayor realizacién
de actividades manuales, mayor tiempo dedicado al juego libre y en contacto con la
naturaleza...), este tiempo de practica fisico-deportiva se muestra insuficiente para llevar un
estilo de vida saludable, indice que bajaria atin mas si lo comparamos con una peor dieta y
una peor condicién de los alimentos consumidos actualmente.

Se hacen necesarias propuestas que incrementen notablemente la practica de actividad
fisica y deportiva entre los mas jovenes, en el colegio (necesidad de mdas horas para la
asignatura de educacién fisica, por ejemplo) y fuera de él. En este sentido, la préictica
deportiva en familia (influencia por imitacién de las practicas de los padres en sus
descendientes) creemos que es fundamental para que los nifios y nifias adquieran patrones y
habitos saludables que lleguen a consolidarse en la edad adulta, otorgando a la actividad fisica
y el deporte la importancia que realmente tiene en la adquisicion y consolidacion de hébitos
de vida saludables en los jovenes. En este sentido, el uso controlado de las herramientas de
ocio pasivo debe ser una prioridad en el control de los padres sobre las actividades de sus
hijos, ayudando a reducir los altos indices de uso diario de elementos que fomentan el

sedentarismo: television, videoconsolas, teléfono movil, etc.

Para citar este articulo utilice la siguiente referencia: Rodriguez Fernandez, J.E.; Gigirey Vilar, A.; Ramos Vizcaino, A. (2018). Analisis de los habitos alimentarios

y de actividad fisica en estudiantes gallegos de Educacidn Primaria. Sportis Sci J, 4 (3), 508-526. DOl:https://doi.org/10.17979/sportis.2018.4.3.3398

http://revistas.udc.es/
521



SPOP

Seientific Technical Journal

Sportis. Revista Técnico-Cientifica del Deporte Escolar, Educacién Fisica y Psicomotricidad
Sportis. Scientific Technical Journal of School Sport, Physical Education and Psychomotricity

Articulo Original. Anilisis de los hédbitos alimentarios y de actividad fisica en estudiantes gallegos de Educacién Primaria. Vol. IV, n°. 3; p.

508-526, septiembre 2018.
A Coruiia. Espafia ISSN 2386-8333

Limitaciones del estudio

Este estudio se limita a 6 centros publicos de la ciudad de Santiago de Compostela,

con una muestra total de 310 alumnos de 5° y 6° curso. Para tener una vision mas completa de

la problematica estudiada seria conveniente ampliar el estudio a otras ciudades (por lo tanto,

mas centros educativos y mds alumnado participante) y observar si los hdbitos o patrones

registrados en este estudio son los mismos en otros lugares del pais, informacién que la

comunidad cientifica puede extraer para posteriores estudios o futuras intervenciones de cara

a mejorar los hédbitos alimentarios y de actividad fisica de los escolares de educacion primaria.
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