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ABSTRACT

Overweight, obesity, and lack of physical exercise during childhood cause serious health problems
both in childhood and adulthood. The objective of this study was to analyze the eating habits,
lifestyle, and sports practice of Primary Education students in Valladolid (Spain). The Healthy
Lifestyle Habits Questionnaire for Diet and Physical Activity (CHVSAAF) was used on 130 students
aged 11-12 years. The statistical analysis to compare both groups revealed that more than 80% of the
children are neither overweight nor obese, with a low consumption of ultra-processed foods and a
high frequency of healthy eating behaviors such as drinking water and eating fruits and vegetables.
Additionally, it was observed that sports practice is common outside of Physical Education classes.
Correlations showed that higher fruit and vegetable consumption is associated with lower weight
(p<0.05), while watching television for more than two hours a day is related to higher weight and
greater consumption of ultra-processed foods (p<0.05). This study highlights the importance of
promoting healthy habits from an early age and the crucial role of the family in developing these
habits.
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RESUMEN

El sobrepeso, la obesidad y la falta de ejercicio fisico en la infancia causa graves problemas de salud
en la infancia y en la etapa adulta. El objetivo de este estudio fue analizar los habitos alimentarios, el
estilo de vida y la préctica deportiva de alumnos de Educacion Primaria en Valladolid (Espafia). Se
utilizo el cuestionario de habitos de vida saludables de alimentacion y actividad fisica (CHVSAAF)
en 130 estudiantes de 11-12 afios. El anélisis estadistico para comparar a ambos grupos reveld que
mas del 80% de los nifios no padecen sobrepeso ni obesidad, destacando un consumo bajo de
alimentos ultraprocesados y una alta frecuencia de conductas alimentarias saludables como beber
agua y comer fruta y verdura. Ademas, se observé que la préctica deportiva es coman fuera de las
clases de Educacion Fisica. Las correlaciones mostraron que un mayor consumo de frutas y verduras
esta asociado con un menor peso (p<0.05), mientras que ver la television mas de dos horas al dia se
relaciona con un mayor peso y consumo de alimentos ultraprocesados (p<0.05). Este estudio resalta
la importancia de promover habitos saludables desde una edad temprana y el papel crucial de la
familia en el desarrollo de estos habitos.

PALABRAS CLAVE

Habitos Alimentarios; Sobrepeso; Sedentarismo; Ejercicio Fisico; Habitos Saludables; Practica

Deportiva

1. INTRODUCCION

En la actualidad existe un gran porcentaje de obesidad y sobrepeso infantil en los paises
desarrollados, algo que debe de ser reducido con rapidez debido a las consecuencias que puede

acarrear llevar una mala alimentacién y no realizar apenas ejercicio fisico.

Si atendemos a la informacion que nos ofrece la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
los habitos de alimentacion se entienden como rutinas o costumbres que se convierten en
condicionantes de la forma de las personas. Estas rutinas que condicionan nuestra alimentacion deben

comenzar desde nuestros primeros afios de vida (OMS, 2015).

Existen dos tipos de factores determinantes que causan obesidad: ambientales y genéticos. Se
ha demostrado que los casos de obesidad derivada de factores genéticos (alteraciones cromosémicas
0 condiciones monogénicas en humanos), representan una infima proporcion de los casos de
obesidad y sobrepeso (Gil-Hernandez, 2010). Por otro lado, los factores ambientales destacan el

consumo de alimentos que aportan mucha energia, pero pocos nutrientes (productos altamente
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caloricos y ultraprocesados); adquisicion de un estilo de vida sedentario, marcado por un desarrollo
de la tecnologia (videojuegos, streaming...) y el consiguiente descenso de la practica de ejercicio

fisico (Gil-Hernandez, 2010).

Para revertir esta situacion, existen dos estrategias que han demostrado ser eficaces, la
promocion de estilos de vida saludables y la practica de ejercicio fisico. En el marco educativo de
nuestro pais, desde la LOGSE (1990) hasta la actual LOMLOE (2020), hemos podido observar que la
Educacion Fisica siempre ha estado unida a los habitos saludables. Debido a los resultados de varios
estudios acerca del sobrepeso en la poblacion infantil, se ha llegado a la conclusion de que es
importante promocionar y establecer programas en los que se motive a la sociedad a adquirir habitos
saludables respecto a la alimentacion y el deporte (Sanchez-Cruz et al., 2013). Dichos programas
sirven, generalmente, para alertar sobre los malos habitos existentes y descender el porcentaje de
sobrepeso infantil (Waters et al., 2013).

Por otro lado, el fomento de la practica deportiva dentro del centro escolar también es una
medida muy eficaz para mejorar la salud fisica y mental de los nifios (Liu et al., 2024Con estos
espacios seguros se puede fomentar la actividad fisica de toda la poblacion y se consigue la

posibilidad de que los méas pequefios acudan al colegio caminando o en bicicleta.

En muchos centros educativos el horario puede ser continuo o partido, por lo que esta
caminata podria realizarse de dos a cuatro veces al dia, garantizando un futuro nivel de salud
correspondiente (Villa & Peérez, 2014). Ademas, si el menor acude a la escuela caminando cada dia,
le beneficiara a la hora de no contraer enfermedades (Aznar et al, 2024), y podra motivar al menor a
realizar ejercicio fisico de manera habitual, contribuyendo a la pérdida de grasa (Sirard et al., 2005) y

a adquirir enfermedades cardiovasculares en afios posteriores (Hamer & Chida, 2008).

Teniendo en cuenta que los habitos alimenticios y el nivel de practica deportiva provocan
cambios en el nivel de salud en la poblacion infantil, el objetivo de este estudio fue observar, analizar
y describir los habitos alimentarios, el estilo de vida y la practica deportiva del alumnado de

Educacion Primaria en Valladolid.

2. METODOS

Se llevo a cabo un estudio cuasiexperimental con alumnado del dltimo ciclo de Educacion
Primaria. Los participantes, realizada por accesibilidad, fueron alumnos del tercer ciclo de Educacion
Primaria de dos centros educativos concertados de Valladolid, Espafia. La investigacion fue aprobada

por la Comision de Calidad de la Escuela Universitaria de Magisterio “Fray Luis de Ledn” adscrita a
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la Universidad Catdlica de Avila. Toda la investigacion se llevo a cabo de acuerdo con la Declaracion
de Helsinki.

2.1. Procedimiento

En primer lugar, se tomé contacto con el equipo directivo del centro educativo participantes
explicando los objetivos del estudio y solicitando su colaboracion. Una vez aceptada la participacion,
se le explicd al profesorado de Educacion Fisica el procedimiento del estudio. A continuacion, se
solicitd el consentimiento informado a los padres o tutores legales de los menores para permitir su
participacion. Una vez se recibieron los consentimientos, se concertd un dia con el educativo y
grupos para recoger los datos de esta investigacion de manera presencial. Los investigadores

estuvieron en todas las aulas donde el alumnado cubri6 el cuestionario utilizado para la revision.

Para poder participar en el estudio, los participantes debian contar con los siguientes
requisitos: pertenecer al ultimo ciclo de educacion primaria, tener menos de 12 afios y contar con la

autorizacion de la madre, padre o tutor/a.
2.2. Instrumentos

Para evaluar las conductas alimentarias, el estilo de vida y la cantidad de practica deportiva se
utilizo el cuestionario de habitos de vida saludables, de alimentacion y actividad fisica (CHVSAAF)

para escolares de 8-12 afios (Guerrero et al., 2014).

El CHVSAAF cuenta con 24 preguntas redactadas en base a tres dimensiones (Guerrero et al.,
2014):

Sociodemografica (6): Todas ellas abiertas (Iniciales de nombre y apellidos, curso, edad,

sexo, peso y talla).

Conductas alimentarias (18): Todas tenian una estructura basada en la escala Likert [de 1 a
5, donde la numeracion se correspondia de la siguiente manera: Casi nunca (1), Ocasionalmente (2),
Algunas veces (3); A menudo (4), A diario o Siempre (5)]. Ejemplo: Si tengo hambre entre comidas,

como una fruta.

Estilo de vida y practica deportiva (9): Todas tenian una estructura basada en la escala
Likert [de 1 a 5, donde la numeracion se correspondia de la siguiente manera: Casi nunca (1),
Ocasionalmente (2), Algunas veces (3); A menudo (4), A diario o Siempre (5)]. Ejemplo Me paso

una gran parte de la mafiana o de la tarde sentado o acostado.
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2.3. Andlisis Estadistico

Los datos de los cuestionarios se introdujeron en el software estadistico SPSS (SPSS v.25,

IBM Corporation, Nueva York, EE. UU.) para su posterior tratamiento.

Los resultados de cada variable se expresan en frecuencias absolutas y relativas (porcentajes)
0 en medidas de tendencia central y dispersion (media y desviacion estandar), en funcion de la
tipologia de las variables. Para analizar las diferencias entre grupos en todas las variables se empled
el estadistico T student para muestras independientes o el estadistico de Mann-Whitney, en funcion
de la normalidad de los datos. Para analizar la normalidad de los datos se utilizo el estadistico de
Kolmogorov-Smirnov. Tras aplicar esta prueba, se comprobd que todas las variables tenian una
distribucion no normal, por lo que el estadistico elegido fue Mann-Whitney.

Se emplearon pruebas de correlaciones bivariadas con ajuste de Bonferroni para establecer
relaciones entre las conductas alimentarias (positivas y negativas) y estilos de vida y practica

deportiva. El nivel de significacion se fijo en p<0.05.

3. RESULTADOS
3.1. Analisis Descriptivo y Comparativo entre Grupos

El nimero total de participantes fue de 130. Participaron 60 alumnos de 5° curso y 70 de 6°
curso. El grupo de 5° curso estaba formado por 30 nifios (50,0%), 30 nifias (50,0%) y la edad media
fue de 10,43 + 0,5 afios. El peso medio fue de 39,95 + 7,8 kg, la talla 1,44 + 0,8 cm, el IMC 19,20 +
3,8. La categoria de Infrapeso conté con 21 alumnos (35,0%), la de normopeso con 27 (45,0%) vy la
de sobrepeso 12 (20,0%). El grupo de 6° curso estaba formado por 35 nifios (50,0%), 35 nifias
(50,0%) y la edad media fue de 11,51 £ 0,5 afios. El peso medio fue de 43,07 £ 7,0 kg, la talla 1,50 £
0,8 cm, el IMC 19,05 + 3,2. La categoria de Infrapeso contd con 30 alumnos (42,9%), la de
normopeso con 31 (44,3%) y la de sobrepeso 9 (12,9%). Solamente se observaron diferencias
significativas en las variables de edad (p<0.001), peso (0.018) y talla (<0.001). En cuanto a las
preguntas orientadas a los habitos alimentarios negativos (Figura 1), se observa que tanto los
alumnos de 5° como los de 6° curso estan entre un consumo muy ocasional (valor 1) y un consumo
moderado (valor 3) en todas las variables. Las conductas que mas se repiten, son el consumo de
pizzas y hamburguesas (2,77 + 0,9 vs. 2,70 + 0,8), comer algunas golosinas o caramelos (2,98 £ 1,0
vs. 2,86 £ 0,9) y ver la TV/PC a la hora de comer (2,93 + 1,0 vs. 3,03 = 0,9). No se observaron

diferencias significativas entre cursos en ninguna de las variables estudiadas (p>0.05).
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Conductas de alimentacion negativas en el alumnado Educacion Primaria

2. Tomo 3. Tomo 8. Como 9. Como 11. Siestoy  14. Como 17.Como  20. Cuando 21.Lacomida 24. Alahora 27.Como
refrescos 0 batidos de pizzasy pastelitos aburrido o algunas hasta veo la TV/PC que llevo al de comer, veo  helados,
Zumos sabores  hamburguesasempaquetados triste, me golosinas: terminar, como cole es laTV/PC  chocolates,
embotellados pongo a chicles... aunque no golosinas comprada tartas. ..
comer tenga hambre

O5°EP O6°EP

Figura 1. Conductas de alimentacion negativas en el alumnado Educacion Primaria.

En cuanto a las preguntas orientadas a los habitos alimentarios positivos (Figura 2), se
observa que tanto los alumnos de 5° como los de 6° curso estan entre un consumo moderado (valor 3)
y un consumo diario (valor 5) en todas las variables. Destacan, por unos valores muy altos, el
desayunar antes de salir de casa (4,65 = 0.,9 vs. 4,50 £ 0,9) y el beber agua cuando se tiene sed (4,53
+ 0,7 vs. 4,24 + 1,0). Solo se observaron diferencias significativas en el consumo habitual de frutas y

verduras, siendo mayor en 6° curso (3,62 + 0,9 vs. 4,10 + 0,9; p=0.003).

Conductas de alimentacion positivas en el alumnado Educacion
Primaria

5
4
3
2
1
0
5. Como frutasy 6. Desayuno 12.Hago5 15.Cuandotengo 18. Como, al 23. Si tengo 26. Como, al
verduras antes de salir de  comidas al dia  sed, solo tomo menos, 2 frutas al hambre entre menos, 2
casa agua dia comidas, como  verduras al dia
una fruta

O5° EP O6°EP

Figura 2. Conductas de alimentacién positivas en el alumnado Educacion Primaria.
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Por Gltimo, en cuanto a las preguntas orientadas al estilo de vida y préctica deportiva (Tabla
3), se observa que tanto los alumnos de 5° como los de 6° curso suelen tener respuestas elevadas
(entre 3 y 5 puntos) en cuanto a la préctica deportiva y respuestas bajas (entre 2 y 3 puntos) en cuanto
a préacticas sedentarias. Destacan, por unos valores muy altos, el practicar algin deporte fuera de las
clases de Educacion Fisica (4,38 + 1,2 vs. 4,41 £ 1,0) y caminar al menos 15 minutos al dia (4,23 +
1,2 vs. 4,37 £ 1,0). No se observaron diferencias significativas entre cursos en ninguna de las
variables estudiadas (p>0.05) (Tabla 1).

Tabla 1. Conductas relacionadas con habitos de vida y ejercicio fisico en el alumnado Educacion

Primaria
Variables 5° (n=70) 6° (n=60) p valor*
1. Realizo deporte con mi familia 3,42 (1,2) 3,41 (1,1) 0.728
4. Paso mas tiempo en el PC que haciendo deporte 2,55 (1,2) 2,50(1,1) 0.959
7. Veo 2 horas 0 mas de TV/PC al dia 2,23 (1,2) 2,21 (1,2) 0.924
10. Suelo jugar en el parque con otros nifios/as 3,65 (1,3) 3,79 (1,0) 0.957
13. Hago ejercicio fisico durante los recreos del colegio 4,20 (1,0) 3,86 (1,2) 0.101
16. Practico mas deporte que el realizado en EF 4,38 (1,2) 4,41 (1,0) 0.518
19. Camino, al menos, 15 minutos al dia 4,23 (1,2) 4,37 (1,0) 0.716
22. Paso gran parte del dia sentado o tumbado 2,52 (1,1) 2,53 (1,0) 0.774
25. Suelo quedarme en casa en lugar de hacer deporte 2,52 (1,1) 2,30 (1,0) 0.338

Nota. * Prueba U de Mann Whitney
3.2. Correlaciones

Se encontraron, entre las variables analizadas, numerosas correlaciones significativas (Tabla

4).
Tabla 4. Correlaciones entre variables antropométricas, habitos alimentarios, estilo de vida y practica
deportiva
Variables R? p valor
Peso — Comer fruta y verdura -0.210* 0.016
Peso — Ver la TV/PC maés de 2 horas dia 0.310**  <0.001
Llevar comida comprada al colegio — Consumo de pastelitos industriales 0.399**  <0.001
Comer por aburrimiento o al estar triste — Consumo de pastelitos industriales 0.420**  <0.001
Estar en el PC/TV mas de 2 horas/dia — Consumo de pastelitos industriales 0.348**  <0.001
Estar en el PC/TV mas de 2 horas/dia — Consumo de frutas y verduras -0.310**  <0.001
Hacer mas deporte que el de Ed. Fisica — Consumo de pastelitos industriales -0.304**  <0.001
Hacer mas deporte que el de Ed. Fisica — Consumo de frutas y verduras 0.370**  <0.001

* Correlacién de Pearson (Significacion a nivel 0.05).
** Correlacion de Pearson (Significacién a nivel 0.01).
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El peso demostré ser menor cuanto mayor era el consumo de frutas y verduras (R2=-0.244;
p=0.005) y mayor (R2=0.310; p<0.001) en aquellas personas que solian ver la TV/PC mas de 2 horas
al dia. Se observo también que el consumo de pastelitos industriales se relaciona de forma
significativa con llevar comida comprada al colegio (R2=0.400; p<0.001) y comer por aburrimiento o
al estar triste (R2=0.420; p<0.001).

Por ultimo, se observo que estar delante del ordenador 2 horas 0 mas al dia se relaciona de
forma positiva con el consumo de pastelitos industriales (R2=0.348; p<0.001) y de forma negativa
con el consumo general de frutas y verduras (R2=-0.310, p<0.001). Por Gltimo, realizar deporte fuera
de las clases de Educacion Fisica se relaciona de forma negativa con el consumo de pastelitos
industriales (R2=-0.304; p<0.001) y de forma positiva con el consumo general de frutas y verduras
(R2=0.370; p<0.001).

4. DISCUSION

En este estudio se ha podido observar que el alumnado del ultimo ciclo de Educacion
Primaria en la poblacion estudiada de Valladolid suele cumplir unas conductas alimentarias y de

ejercicio fisico muy positivas.

Se observd que mas del 80% de los nifios encuestados se encuentra fuera de los limites del
sobrepeso y ninguno padece obesidad. Tambien se comprobo que la gran mayoria de los alumnos de
ambos cursos realizan conductas alimentarias negativas como comer pastelitos industriales o batidos,
de forma ocasional (en torno a los 2 puntos sobre 5) y conductas alimentarias positivas, como beber
agua de forma habitual o desayunar antes de salir de casa, muy a menudo o a diario (en torno a los 4

puntos sobre 5).

La explicacion para estas conductas puede explicarse por el comportamiento de sus padres, ya
que se ha demostrado que la familia es un factor determinante en cuanto a los habitos que los nifios
adoptan desde pequefios, no sélo en cuanto a su nivel académico sino también al nivel
socioecondémico (Bagordo et al., 2017; Maétta et al., 2017). Los nifios necesitan un refuerzo positivo
y un ejemplo que seguir en un adulto, por lo que la implicacidn del adulto responsable y el apoyo que
ofrezca a su hijo ayudard a que el nifio quiera seguir practicando ejercicio fisico (Edwarson &
Gorely, 2010).

Por otro lado, se han encontrado correlaciones significativas entre un peso inadecuado y la
realizacion de conductas alimentarias negativas o estilos de vida sedentarios, algo evidenciado en la

literatura existente (Chavez Zufiiga et al., 2012; Bloise et al., 2018), sin embargo, las correlaciones
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mas determinantes fueron observadas entre conductas alimentarias positivas, estilos de vida activos y
practica deportiva habitual. Esto puede conseguirse al incorporar estrategias saludables en el &mbito
escolar, como en el estudio realizado por Bibiloni et al. (2017), donde se observd que un programa
orientado a implantar la dieta mediterrdnea (INFADIMED) en Educacion Primaria provoco un
increment6 del porcentaje de alumnos que consumian fruta, vegetales, yogures, pasta y arroz; un
descenso del porcentaje de quienes no desayunaban o consumian bolleria para desayunar, asi como el

consumo de dulces o caramelos varias veces al dia.

Pérez et al. (2015), introdujeron la realizacion de conductas saludables a nifios desde primero
hasta quinto de Educacion Primaria. El estudio fue introducido con el titulo “Tu decides tu salud:

"?

jPonte a vivir!”, con una duracion de dos cursos escolares, en los cuales incluyeron una serie de
actividades relacionadas con la alimentacion, asi como talleres, charlas y material informativo, y la
promocion de actividades deportivas. Los resultados obtenidos demostraron una mejor adaptacion a
la dieta mediterranea y una mejora del IMC de los nifios (Pérez et al., 2015). Otro estudio realizado
con 134 escolares de escuelas rurales mostré una reduccion del porcentaje de grasa y un aumento del
porcentaje de masa muscular, asi como una reduccion de los niveles de colesterol y de comidas

altamente energéticas tras realizar un plan de ejercicio fisico durante seis meses (Muros et al., 2013).

La préactica de ejercicio fisico de forma habitual, dentro y fuera del centro educativo ayuda a
mejorar los niveles de salud fisica y mental de nifios y adolescentes (Walther et al., 2009). En nuestro
estudio hemos observado que la gran mayoria del alumnado realiza ejercicio fisico fuera de la escuela
de forma habitual, ya sea practicando algin deporte o realizando actividad fisica con sus padres.
Todo ello se relaciona positivamente con conductas alimentarias positivas ya que estad demostrado
que la familia juega un papel muy importante dentro de la adquisicion de habitos saludables (Torres
et al., 2019).

Walther et al. (2009) comprobaron que la aplicacién de un programa sistematizado de
ejercicio mejoré el IMC, las capacidades motoras y coordinativas, y el nivel de colesterol en
alumnado de 6° de Educacion Primaria. Por otro lado, Corchado-Merino (2017) analizé los efectos
del entrenamiento de fuerza y resistencia en el centro escolar. Se comprob6 que ambos
entrenamientos mejoraron la condicion fisica, el aumento de fuerza y los niveles de resistencia

cardiovascular.

Los hallazgos de este estudio refuerzan la importancia de fomentar habitos saludables desde

la etapa escolar, sugiriendo que la implementacién de programas educativos especificos podria
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potenciar la adopcion de conductas beneficiosas en la alimentacion y la actividad fisica. Estrategias
como la integracion de talleres practicos sobre nutricién, la promocion de recreos activos o la
colaboracion con las familias para incentivar entornos saludables en el hogar podrian contribuir a

consolidar estos comportamientos a largo plazo.
5. CONCLUSIONES

Se puede llegar a la conclusién de que el alumnado estudiado tiene una mayor tendencia a
comer de forma saludable y a realizar ejercicio fisico que a llevar una vida sedentaria y con una dieta

de alimentos procesados.

En cuanto a las conductas alimentarias, observamos que tanto las positivas como las positivas
se retroalimentan entre si. Los estilos de vida activos y la practica deportiva también se relacionan
entre si, siendo tal que los nifios que realizan mas deporte fuera del centro escolar son los que mas

juegan en el parque, en el recreo y los que pasan menos tiempo libre en casa.

Se observa también que la cantidad de nifios que siguen una conducta alimentaria positiva y
un estilo de vida saludable realizan ejercicio fisico con sus progenitores, por lo que estos son
probablemente los inculcan estos habitos en la vida de sus hijos. Es de vital importancia que los nifios
desde pequefios adopten unas conductas y estilos de vida adecuados para poder desarrollarse

correctamente y tener una buena salud, evitando asi futuras afecciones.

En futuras investigaciones seria recomendable complementar los datos autoinformados con
mediciones objetivas, como el uso de acelerémetros para evaluar con mayor precision la actividad
fisica y registros dietéticos detallados para obtener informacion mas fiable sobre la ingesta
alimentaria. Estas metodologias permitirian minimizar sesgos y profundizar en la relacién entre los

habitos de vida y los parametros antropométricos en la poblacion infantil.
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