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RESUMEN

Los habitos alimentarios que se adquieren en las edades tempranas de nuestra vida son los que se van a
seguir a lo largo de la misma.

En las sociedades occidentales, nuestra alimentacion esta estructurada en tres comidas principales:
desayuno, comida y cena. Pero, segun los expertos, se deben llevar a cabo cinco comidas diarias: las tres
mencionadas anteriormente, una entre el desayuno y la comida, y otra entre la comida y la cena.

Es por ello que la merienda es un habito muy comdn en nuestra sociedad. Debe aportar el 15-20% de las

calorias diarias y es preferible que esté compuesto de frutas, lacteos y cereales.

El consumo de una merienda balanceada puede contribuir, junto con una dieta adecuada, la actividad
fisica y el cuidado de la salud, a prevenir enfermedades relacionadas con una mala nutricion (como la

obesidad) y el sedentarismo.

INTRODUCCION

Desde 1998, la Organizacion Mundial de la Salud considera la obesidad una epidemia global.

Actualmente, en Espafia, la tasa de obesidad infantil ha aumentado, situandose en 2017 en un 18%.

Practicamente, uno de cada cinco nifios esparioles tiene sobrepeso.

Se han llevado a cabo numerosas estrategias a nivel mundial para combatirla, pero no han tenido mucho
éxito, ya que hoy en dia sigue siendo un problema. Es por ello que se esta intentando educar a la poblacion
desde la infancia, aprovechando que es el momento en que se adquieren los habitos alimentarios que nos
van a acompafiar durante toda la vida. Es un factor de prevencion para intentar disminuir la incidencia de
obesidad en el futuro.

Por ejemplo, con el fin de promover unos almuerzos y meriendas mas saludables, se ha limitado la
cantidad de alimentos con azUcares y grasas en las maquinas expendedoras en los colegios, segun la Ley
de Seguridad Alimentaria y Nutricién 17/2011.

Los habitos alimentarios de los lactantes y los nifios en edad preescolar son establecidos y guiados desde
las consultas de Atencion Primaria ya que estos requieren una introduccion gradual y progresiva de los
diferentes alimentos una vez finaliza la lactancia. Pero, a partir de ahi, son los padres de los nifios los
responsables de su alimentacion. Son los responsables de ofrecer una alimentacion basada
preferiblemente en el modelo de Dieta Mediterranea y tradicional, basada en alimentos frescos, con un

bajo indice/carga glucémica, ricos en fibra y con pocas grasas saturadas.

Las sociedades cientificas han consensuado que se deberia limitar el consumo de los alimentos ricos en
azucares simples y grasas saturadas (zumos envasados, refrescos, bolleria, golosinas y snacks), por su
escaso Vvalor nutritivo, su bajo contenido en fibra, proteinas, vitaminas y minerales. Ademas, estos

alimentos conllevan una conjuncion peligrosa: elevado aporte energético y escasa capacidad saciante.
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Una dieta equilibrada debe repartir en 4-5 comidas al dia las calorias diarias, de forma que el desayuno
aporte un 25% (que se podra repartir entre el desayuno y el almuerzo en caso de hacer cinco comidas); la

comida, un 30%; la merienda, el 15-20%, y la cena, el 25-30%.

La merienda suele coincidir con la hora en que los nifios salen del colegio, y es de especial importancia,
ya que aporta la energia necesaria para pasar la tarde de forma activa hasta la cena.
La importancia de esta toma en relacion con la salud radica en sus aportes vitaminicos y energéticos, pues

es una oportunidad excelente para poder suministrar frutas, lacteos y cereales.

Sin embargo, es una de las comidas del dia més descuidadas, donde pueden ingerirse mayor cantidad de
alimentos poco saludables. Es por ello que se ha llevado este estudio, para observar si los habitos
alimentarios en la merienda de personas comprendidas entre 6 y 30 afios son los adecuados y si van

cambiando con la edad.

OBJETIVOS
El objetivo de este estudio es conocer los habitos de merienda de personas con edades comprendidas entre

6 y 30 afos.

METODOLOGIA

Para realizar el estudio se llevd a cabo un cuestionario formado por unas preguntas sobre caracteristicas

personales de los voluntarios y 7 preguntas relacionadas con sus posibles habitos y costumbres de

merienda.

En el caso de los voluntarios con edades comprendidas entre los 6 y los 18 afios, el estudio se realiz6 en
el colegio Sagrado Corazon (Corazonistas) de Madrid en horario escolar.

Los voluntarios mayores de 18 afios realizaron el cuestionario on-line.

En ambos casos el cuestionario estaba formado por las mismas preguntas y opciones de respuesta. El

cuestionario se recoge en el Anexo 1.

RESULTADOS

Se analizaron 139 encuestas, 68 pertenecientes a hombres y 71 a mujeres (Tabla 1). El 84 % presentaba

un IMC normal. El 59.84% de media, asegura merendar todos los dias de la semana, este porcentaje

aumenta hasta el 95% en el caso de los nifios de 6 afios.

De todas las opciones propuestas, las preferidas por los encuestados para merendar fueron la fruta, los

dulces de fabricacion industrial y la leche (sola o con Cola-Cao).

Las opciones menos frecuentes fueron las golosinas, los zumos (tanto envasados como los de origen

natural), los dulces caseros y los batidos.

Por otra parte, un 50% de los encuestados asegura consumir una media de 3 dias a la semana patatas fritas
o0 snacks a la hora de la merienda
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De estas 139 encuestas, 59 fueron realizadas online por personas mayores de 18 afios. Las 80 restantes
por nifios y adolescentes de 6, 10, 14 y 18 afios. 20 voluntarios de cada edad (correspondientes al 100%

de los alumnos de una clase de cada curso).

6 ANOS 10 ANOS

= MUJERES

/ = HOMBRES

= MUJERES

\ / * HOMBRES
14 ANOS ‘ 18 ANOS
« MUJERES « MUJERES

\ ’ * HOMBRES \ ’ * HOMBRES

UNIVERSITARIOS

= MUJERES

\ / * HOMBRES

Tabla 1. Distribucién de los voluntarios encuestados

Las siguientes preguntas personales que se les realizaron a los voluntarios hacian referencia a su peso y
altura, con el fin de conocer su IMC. (Tabla 2) Se excluyd a los nifios de 6 afios por falta de conocimiento
de los datos.

El 84 % presentaba un IMC normal y s6lo se encontraron casos de sobrepeso en un 13% de los casos
(45% mujeres y 55 varones); y de bajo peso, en un 3,25% (100% mujeres).

En el caso de los menores de 18 afios para saber si su peso era el correcto, se utilizaron tablas de percentiles

(Figuras 1y 2)
10 ANOS 14 ANOS 18 ANOS UNNERSITARIOS
15%
10[}3& = PESO NORMAL = PESO NORMAL 0% = PESO NORMAL 26% » PESO NORMAL
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Tabla 2. IMC voluntarios encuestados
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Figura 1. Percentil menores masculinos Figura 2. Percentil menores femeninas

Lo siguiente que se les pregunto estaba relacionado con su lugar habitual de comida (Tabla 3). En el caso

de los menores, si era en casa o en el colegio; y en el de los mayores, si era en su hogar o en la universidad
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o lugar de trabajo, distinguiendo en este caso si los alimentos que ingerian los compraban ahi mismo o

los aportaban ellos mismos de su hogar.

En el caso de los nifios en edad escolar, se observa que progresivamente, segun van creciendo, van dejando
de comer en el comedor hasta acabar comiendo todos en sus respectivos hogares. Este hecho podria estar
relacionado con el horario del centro escolar, ya que hasta los 16 afios los alumnos tienen clase hasta las
17 horas. Y, sin embargo, los alumnos de dltimo curso (18 afios), sélo hasta las 14:30.

En el caso de los universitarios, un 14% come fuera de su hogar, pero sélo un 4% ingiere alimentos no

cocinados en su domicilio. Esto puede contribuir a un mejor control de la dieta.

15% 10%
6 ANOS 10 ANOS
EN CASA EN CASA
85% EN ALGUN Sl EN ALGUN
ESTABLECIMIENTO ESTABLECIMIENTO
- 0%
14 ANOS -
18 ANOS
= EN CASA
65% EN CASA
\ EN ALGUN 100% ;
ESTABLECIMIENTO v EN ALGUN
ESTABLECIMIENTO
Q,
3%, 10% UNNERSITARIOS

EN CASA

86% EN ALGUN
ESTABLECIMIENTO
FUERA DE CASA PERQ
LLEVAS TU PROPIA COMIDA

Tabla 3. Lugar habitual de comida de los voluntarios encuestados

Por altimo, se les pregunto acerca de su actividad fisica. En el caso de los escolares, en el propio colegio
llevan a cabo 1 hora de educacion fisicay 1 hora de natacién a la semana. Pero el 100% de los encuestados
asegura hacer mas ejercicio fisico.

Estos hébitos cambian a partir de los 18 afios, donde la educacion fisica ya no es obligatoria.

En este caso, un 85 % de los encuestados asegura realizar actividad fisica a lo largo de la semana. Este

porcentaje es muy inferior en el caso de los universitarios (61%). (Tabla 4)

15% ) UNNERSITARIOS
18 ANOS 5o

Sl

61% -
85% o \l /

Tabla 4. Voluntarios encuestados que realizan deporte

Sl

A continuacion respondieron a las preguntas relacionadas con sus habitos y costumbres a la hora de la
merienda.

El porcentaje de voluntarios que asegurd merendar todos los dias fue inferior al 50% en la mayoria de los
casos. (Tabla 5) Por otra parte, se observé que sélo un 1% de los encuestados no merienda nunca.
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5%

10 ANOS
.5l

= AVECES

NUNCA
5%
18 ANOS
= sl = sl
= A VECES = A VECES
NUNCA NUNCA

UNIVERSITARIOS

= 5l

’ = A VECES
MNUMNCA

Tabla 5. Frecuencia de merienda de los voluntarios encuestados

Lo siguiente fue el lugar donde consumian la merienda: en su casa, en algun establecimiento o fuera de

casa pero lo llevaban ellos de casa. En la mayoria de los casos, la merienda se ingeria en casa. (Tabla 6)

0% 0%
6 ANOS « EN CASA 10 ANOS « EN CASA
= EN ALGUN = EN ALGUN
ESTABLECIMIENTO ESTABLECIMIENTO

\ 75% ‘

EN LA
UNIVERSIDAD/TRABAIO
PERO LO LLEVAS TU DE

EN LA
UNIVERSIDAD/TRABAJD
PERO LO LLEVAS TU DE

CASA CASA
14 ANOS R, v
= EN ALGUN = EN ALGUN
ESTABLECIMIENTO ESTABLECIMIENTO
EN LA EN LA
UNIVERSIDAD/TRABAIO UNIVERSIDAD/TRA’BAJO
PERO LO LLEVAS TU DE CASA PERO LO LLEVAS TU DE CASA
UNIVERSITARIOS

= EN CASA

0%

ESTABLECIMIENTO

EN LA
UNIVERSIDAD/TRABAJO
PERO LO LLEVAS TU DE CASA

Tabla 6. Lugar de merienda de los voluntarios encuestados
A la hora de elegir el qué merendar (Tabla 7), en el caso de los nifios de 6 afios ninguno de los voluntarios
elige qué merienda. En todos los casos son sus padres los que lo deciden. El 40% esta conforme con la
decision, pero el 60% elegiria otra cosa.

Este porcentaje va variando seguin va avanzando la edad. En el caso de los nifios de 10 afios, un 35%
comienza a tener poder de decisién a la hora de elegir su merienda. Un 60% sigue sin decidirlo; estando
un 25% conformes con la decisién de sus padres.
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En los nifios de 14 afios, ya es un 80% el que decide qué alimentos constituyen su merienda. EI 20%
siguen lo establecido por sus padres pero no les gustaria cambiarlo.

A partir de los 18, incluidos, practicamente el 100% son responsables de la decision.

6 ANOS 10 ANOS
0% =Sl " 5l
25% ]
40% = MO, Y ME GUSTARIA = NO, Y ME GUSTARIA
CAMBIARLO CAMBIARLO
‘J NO, PERO NO ME NO, PERO NO ME

GUSTARIA CAMBIARLO GUSTARIA CAM BIARLO

14 ANOS 18 ANOS
sl 0% 0% - sl

= NO, Y ME GUSTARIA
CAMBIARLO

20%__—
0% = NO, Y ME GUSTARIA
CAMBIARLO
v NO, PERO NO ME

GUSTARIA CAMBIARLO

NO, PERO NO ME
GUSTARIA CAMBIARLO

<@

UNNERSITARIOS

2% 2% =Sl

Al

= NO, ¥ ME GUSTARIA

0 e
v NO, PERO NO ME
GUSTARIA CAMBIARLO

Tabla 7. Poder de decision de la merienda de los voluntarios encuestados

A continuacién, se les pregunt6 si ingerian algin tipo de alimento a la hora de cenar (Tabla 8) y de qué
estaba compuesta esa cena: (Tabla 9) de un primer plato, un segundo y un postre; un unico plato y un

postre; o0 solo un postre. En ningun caso se obtuvo una respuesta negativa.

6ANOS 10ANQS

=5l =Sl

= A VECES = A VECES

NO

NO

14 ANOS 18 ANOS

=5l =5l

= A VECES = A VECES

NO NO

0% UNNVERSITARIOS

"‘ 5

= A VECES

= .

Tabla 8. Habitos de cena de los voluntarios encuestados

5%

El 100% de los nifios de 6 afios ingerian algo a la hora de cenar. Un 65% un primero, un segundo y un
postre; y un 35% un Unico plato y un postre.

El 90% de los nifios de 10 afios cenaban todos los dias y un 10% a veces. La cena estaba compuesta en la
mayoria de los casos (60%) por dos platos y un postre; y un 40% por un Gnico plato.

En el caso de los adolescentes de 14 afios, un 95% si ingeria algo a la hora de cenar. Pero aqui los
porcentajes empezaban a variar, y la cena comenzaba a estar compuesta mayoritariamente (75%) por un

unico plato y un postre, y no por dos platos y un postre (25%) como anteriormente.
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El 90% de los encuestados de 18 afios cenaban todos los dias y un 10% a veces. La cena estaba compuesta
en la mayoria de los casos (60%) un unico plato y un postre; y un 40% por dos platos y un postre.

Por altimo, en el estudio de los universitarios se observéd que un 94.9% cenaba todos los dias, y que su
cena consistia en la mayoria de los casos (76.3%) en un unico plato y un postre. En este caso, hay un 5.1%
de los encuestados que ingiere como cena Unicamente un postre, cosa que no ocurre en ninguno de los

casos anteriores.

6 ANOS 10 ANOS
0% 0%
35% PRIMERQ, SEGUNDO PRIMERQ, SEGUNDO
° ¥ POSTRE 40% Y POSTRE
65% UN UNICO PLATO Y 60% UN UNICO PLATO Y
\\ / POSTRE \l ’ POSTRE
POSTRE POSTRE
14 ANOS 18 ANOS
0% 0%
PRIMERQ, SEGUNDO PRIMERQ, SEGUNDO
25% Y POSTRE 40% Y POSTRE
UN UNICO PLATO Y UN UNICO PLATO Y
\ ’ POSTRE 60% \ l/ POSTRE
75% POSTRE POSTRE
UNNERSITARIOS
5% 19%

PRIMERO, SEGUNDO
Y POSTRE

UN UNICO PLATO Y
\ ’ POSTRE
POSTRE
76%
Tabla 9. Composicién de la cena de los voluntarios encuestados

En el estudio de cuantas veces consumian semanalmente determinados alimentos a la hora de la merienda
(en el caso de los nifios de 6 afios sélo si los consumian o no, no se les pregunté por el nimero de veces)
las opciones menos frecuentes fueron las golosinas, los zumos (tanto envasados como los de origen
natural), los dulces caseros y los batidos. De todas las opciones propuestas, las preferidas por los
encuestados para merendar fueron la fruta, los dulces de fabricacion industrial y la leche (sola o con Cola-
Cao). Por otra parte, un 50% de los encuestados asegura consumir una media de 3 dias a la semana
patatas fritas o snacks a la hora de la merienda.
Analizando los resultados por separado, se observa que respecto a los bocadillos de pan de barra (Tabla

10) su consumo diario no es predominante en ninguna de las edades.

Se consume una media de entre 2 y 3 dias por semana.

6 ANOS 5 10 ARIOS s 5 5 14 ANOS
11 4
9 3 3 3
2 2 2
1
0 0 0o o
. O 0 1 2 3 a4 5 6 7 o 1 2 3 4 5 6 7
. 28
10 18 ANOS UNMNERSITARIOS
5
3 10 g 9
1 o0 o o 1 2 1 5 1
0 1 2 3 4 5 6 7 0 1 2 3 4 5 6 7

Tabla 10. Consumo bocadillos de pan de barra de los voluntarios encuestados
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Respecto a los bocadillos de pan de molde (Tablall) su consumo diario, al igual que ocurre con los
bocadillos de pan de barra, tampoco es predominante en ninguna de las edades. Se consume una media

de entre 1 y 2 dias por semana.

Ao . 11 14 ANOS
12 10 ANOS
8 ° ’
2 3 ’ 1
. 0 o 0 o
0o 0 o
s NO o 1 2 3 4 5 6 7 core s h e e
| (g
10 18 ANOS 20 UNNERSITARIOS
14
, 9
5 5
. 2 1 o o 2 32 1
0 01 2 3 4 5 6 7 ot 2 s s s e

Tabla 11. Consumo bocadillos de pan de molde de los voluntarios encuestados

El consumo de dulces caseros (Tabla 12) es practicamente nulo. Muy pocos encuestados los ingieren, y

los que lo hacen suele ser un dia en semana.

108 12 . 13
6ANOS 14 10 AROS L AOS
.
° 3
2
o I o o 0o o 11 4 o 0
N NO o 1 2 3 4 5 & 7 O 1 2 3 4 5 6 7
14 36
18 ANOS
- UNNERSITARIOS
> 10 9
' 9 0 0o o o 1 o0 3 o o
o 1 2 3 4 5 5 7 0 1 2 3 4 5 & 7

Tabla 12. Consumo de dulces caseros de los voluntarios encuestados

El consumo de dulces de origen industrial (Tabla 13) es algo elevado en los nifios de 6 afios y en los

adolescentes de 14. En el resto de los casos, su consumo no es tan elevado, pero si esta bastante presente.

BANOS ’ > 4 14 ANOS
7 0ANOS £
o " 10 ANOS , S ,
2 2
2 1
1 1
0 0 0 0
S| NO o 1 2 3 4 5 & 7 o 1 2 3 4 5 6 7
12 _
18 ANOS 22
- UNNERSITARIOS
14
3 ° 8
2
2 o 1 o o 5 1 1 1
0 1 2 3 4 5 6 7 0 1 2 3 4 5 6 7

Tabla 13. Consumo de dulces de origen industrial de los voluntarios encuestados

El consumo de fruta (Tabla 14) es lo predominante a la hora de la merienda en los individuos estudiados,
aunque su consumo se ve algo disminuido en el caso de los universitarios (solo un 5% toma fruta todos
los dias a la hora de la merienda, frente a un 40% en el caso de los adolescentes de 14 afios 0 un 25% de

los de 10 afios).

10
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Tabla 14. Consumo de fruta de los voluntarios encuestados

El consumo de golosinas (Tablal5) a la hora de la merienda es practicamente nulo en todas las edades.

N 19 12 ;
PANeS ° 7 10ANOS 14 ANOS
2 3 2 3
1 ! 0 o 0o o
1 - 0 0 - 0 - | | H
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15
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o 0o 1 1 o 1 ¢ I_ 11 o 1 o9
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Tabla 15. Consumo de golosinas de los voluntarios encuestados
El consumo de zumos de origen natural (Tabla 16) no es muy elevado. Practicamente no se consumen a
partir de los 14 afios. Coincide con la edad en la que los encuestados comienzan a elegir qué meriendan

y a prepararse ellos la merienda.

6 ANOS - 10 10 ANOS 11 14 ANOS
8 4
2 2 2 2 9 2 2 2
- —_— mE . m ‘" m° m
o N 0 1 2 3 4 5 6 7 o0 1 2 3 4 5 6 7
1 18 ANOS 39
6 UNNERSITARIOS
10
1 9 I o 1 o 1 m 4 2 1 3 o o
o 1 2 3 4 5 6 7 0o 1 2 3 4 5 & 7

Tabla 16. Consumo de zumos de origen natural de los voluntarios encuestados

El consumo de zumos industriales (Tablal7) no es muy elevado. No se consumen a diario, sino una media

de 1 0 2 veces por semana.

BANOS 14 12 . ’ )
10 ANOS 6 14 ANOS
6
2 2 2
0 _ m = B R o f o 4
sI NO o 1 2 3 4 5 6 7 0o 1 2 3 4 5 6 7
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Tabla 17. Consumo de zumos industriales de los voluntarios encuestados

El consumo de batidos (Tablal8) es elevada en el caso de los nifios de 6 afios (55% los toma a diario) y

luego su ingesta disminuye, hasta que practicamente no se consumen (a partir de los 14 afios).

6 ANOS 10 10 ANOS 10 14 ANOS
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2 : 2 3 2
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Tabla 18. Consumo de batidos de los voluntarios encuestados

El consumo de leche con Cola-Cao (Tablal9) es bastante comun. Predomina en los individuos de 14y 18

afos (un 30% lo consumen a diario en su merienda).

6 ANOS 7 ° )
10 ANOS 14 ANOS 5
. , i 2
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Tabla 19. Consumo de leche con Cola-Cao de los voluntarios encuestados

El consumo de refrescos (Tabla20) no es muy elevado. Practicamente no se consumen antes de los 18

afios. Y a partir de esta edad, su consumo tampoco es significativo.
9

6ANOS 19 B N
10 ANOS 10 14 ANOS
5

2 2 1 1 II 3 2
0O 0 0 O

1 O e’ - i =
S| NO 1 2 4 5 6 7 o 1 2 3 4 5 6 7

} 31
10 18 ANOS
UNNERSITARIOS
I| o2 2 6 2 7 2 1 4
o 1 2 3 4 5 &6 7 o 1 2 3 4 5 6 7

Tabla 23. Consumo de refrescos de los voluntarios encuestados
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Dentro del consumo de refrescos, predominan aquellos con azucares afiadidos en todas las edades
(Tabla24). A los nifios de 6 afios no se les realizo esta pregunta.

10 ANOS 14 ANOS
CON AZUCAR _ CON AZUCAR _
SIN AZUCAR - SIN AZUCAR
18 ANOS UNNERSITARIOS
covaos: [ covavon I -
SIN AZUCAR g SIN AZUCAR _ 19

Tabla 24. Consumo de refrescos con y sin azucar de los voluntarios encuestados
El consumo de cereales (barritas o cereales de desayuno) (Tabla25) no es muy elevado. Su consumo

predomina en la poblacion universitaria.

6 ANOS 8 -
10 ANOS 14 ANOS
5
3
3 2 2
1 1
0 0 o I Bmomeoco
3 4 5 b6 7 0 1 2 3 L 5 6 7
14
18 ANOS UNNERSITARIOS
6 b
3 2 1 I 3 4 > 2
0 . 0 0 H 0 . . [ | [ | . -
0 1 2 3 4 3 5 7 0 1 2 3 4 5 6 7

Tabla 25. Consumo de cereales (barritas o cereales de desayuno) de los voluntarios encuestados

El consumo de yogures o postres lacteos (Tabla26) dependiendo de la edad es mas o menos elevado. En
ninguna de las edades existe un consumo significativo de estos productos diariamente o durante un

numero de dias elevado a la semana.

- 7 12
6ANOS 14 < \
10 ANOS 14 ANOS
6 3 > >
2 2 2 2
. - - H B o |
sl NO 0o 1 2 3 4 5 b R
19
18 ANCS UNNERSITARIOS
10
8
I I 7 6 6
1 1 1
0
4 5 6 7 o 1 2 3 4 5 & 7

Tabla 26. Consumo de yogures o postres lacteos de los voluntarios encuestados
Por otra parte, se les pregunt6 sobre la ingesta de snacks o patatas fritas. De los voluntarios de 6 y 10
afios, un 45% aseguraba tomar alguno de estos aperitivos algun dia a la hora de la merienda, pero era
como algo ocasional. A los 14 afios, este porcentaje disminuia al 30%, para luego aumentar al 50% a los
18 afios.
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Ademas, a partir de los 18 afios, un 33% de los encuestados (todos de género masculino) aseguro ingerir

productos de complementacion proteica de manera diaria con el Gnico fin de incrementar su musculatura.

Por ultimo se les pregunté a los voluntarios qué alimentos de los propuestos elegirian en el caso de tener
que disefiar su dieta ideal.

En el caso de los nifios de 6 afios (Grafico 1), los alimentos escogidos mayoritariamente fueron la fruta
(el 75% de los nifios la eligio), las golosinas (50%) y el bocadillo de pan de barra y los batidos (45%).

6 ANOS

BOCADILLO DE PAN DE BARRA 9
BOCADILLO DE PAN DE MOLDE 5
DULCE CASERO 6
DULCE INDUSTRIAL 6
FRUTA 15
GOLOSINAS 10
ZUMO NATURAL 7
ZUMO ENVASADO 3
BATIDO 9
LECHE/COLA-CAO 8
REFRESCOS 6
CEREALES 6
YOGURES O POSTRES LACTEOS 7
PATATAS FRITAS O SNACKS 7

Gréfico 1. Preferencias de merienda ideal de los voluntarios encuestados de 6 afios
En el caso de los nifios de 10 afios (Grafico 2), los alimentos escogidos mayoritariamente fueron el
bocadillo de pan de barra (80%), la fruta (65%) y el zumo natural y las patatas fritas o snacks (45%).
Ninguno eligiod el bocadillo de pan de molde.

10 ANOS

BOCADILLO DE PAN DE BARRA 16
BOCADILLO DE PAN DE MOLDE 0
DULCE CASERO 5
DULCE INDUSTRIAL 3
FRUTA 13
GOLOSINAS 7
ZUMO NATURAL 9
ZUMO ENVASADO 5
BATIDO 5
LECHE/COLA-CAQ 6
REFRESCOS 8
CEREALES 4
YOGURES O POSTRES LACTEOS
PATATAS FRITAS O SNACKS

Gréfico 2. Preferencias de merienda ideal de los voluntarios encuestados de 10 afios
En el caso de los adolescentes de 14 afios (Grafico 3), los alimentos escogidos mayoritariamente fueron
el bocadillo de pan de barra (80%), el zumo natural (70%) y la fruta (60%).

14 ANOS

BOCADILLO DE PAN DE BARRA 16
BOCADILLO DE PAN DE MOLDE 2
DULCE CASERO 10
DULCE INDUSTRIAL 2
FRUTA 12
GOLOSINAS 5
ZUMO NATURAL 14
ZUMO ENVASADO 3
BATIDO 4
LECHE/COLA-CAD 3
REFRESCOS 1
CEREALES 4
YOGURES O POSTRES LACTEOS 1
PATATAS FRITAS O SNACKS
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En el caso de los adolescentes de 18 afios , los alimentos escogidos mayoritariamente fueron

la fruta y el zumo natural (el 80% de los nifios los eligieron), y el bocadillo de pan de barra (45%).
18 ANOS

BOCADILLO DE PAN DE BARRA 9
BOCADILLO DE PAN DE MOLDE 5
DULCE CASERO 3
DULCE INDUSTRIAL 2
FRUTA 16
GOLOSINAS 0
ZUMO NATURAL 16
ZUMO ENVASADO 1
BATIDO 5
LECHE/COLA-CAO 4
REFRESCOS 2
CEREALES 5
YOGURES O POSTRES LACTEQS
PATATAS FRITAS O SNACKS |

En el caso de los voluntarios universitarios , los alimentos escogidos mayoritariamente fueron
la fruta (el 62.7%), el zumo natural (44.1%) y el bocadillo de pan de barra (39%).

UNINERSITARIOS

BOCADILLO DE PAN DE BARRA 2
BOCADILLO DE PAN DE MOLDE 16
DULCE CASERO 15
DULCE INDUSTRIAL 2
FRUTA 10
GOLOSINAS 10
ZUMO NATURAL 4
ZUMO ENVASADO 26
BATIDO 1
LECHE/COLA-CAQ 37
REFRESCOS 2
CEREALES 9
YOGURES O POSTRES LACTEOQS 2

PATATAS FRITAS O SNACKS 23

DISCUSION

En los ultimos afios se han producido cambios en nuestro estilo de vida: una disminucion de la actividad
fisica, un aumento del sedentarismo y modificaciones en los habitos dietéticos. Estos factores justifican
una creciente epidemia de sobrepeso y obesidad.

Para confeccionar una dieta adecuada, el National Heart, Lung, and Blood Institute (NHLBI) ofrece varias
recomendaciones para nifios mayores de dos afios. Por un lado, el consumo de lipidos debe constituir el
30% de las kilocalorias totales diarias. De estas, se aconseja no superar la ingesta de grasas saturadas en
un 8-10%. Paralelamente, la ingesta de colesterol ha de ser inferior a 300 mg/dia.

Por otra parte, el 20% de la ingesta de lipidos debe ser en forma de acidos grasos mono- y poliinsaturados,
evitando las grasas trans (presentes en alimentos precocinados, snacks y bolleria industrial); el 70%

restante ha de provenir de la ingesta proteica (15-20%) y de la ingesta de hidratos de carbono (50-55%).
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El problema esta en que la sobre-ingesta proteica propia de los paises industrializados puede dar lugar a
un aumento de la ingesta de grasa saturada, ya que las proteinas que se consumen son mayoritariamente

de origen animal.

La distribucidon dietética recomendada por los expertos es la siguiente: 25% desayuno, 30% comida, 15%
merienda y 30% cena. En este estudio, se ha observado que menos del 50% de los nifios merienda los
siete dias de la semana. Hay, a su vez, una tendencia inversamente proporcional al hdbito de merienda en
relacion con el aumento de la edad. Esto es marcadamente méas acusado a partir de los diez afios (hasta
los diez afios merienda mas del 90% de los nifios, y a partir de esta edad, merienda aproximadamente el
50 %).

El hecho de suprimir la merienda no solo puede implicar un riesgo adicional de obesidad, sino que un
aporte caldrico deficitario durante la tarde puede producir, una disminucion en el rendimiento académico
del nifio (a la hora de hacer las tareas escolares) y/o en el rendimiento deportivo (durante la realizacion
de ejercicio fisico en el marco de las actividades extraescolares).

CONCLUSION

Segun los resultados obtenidos, se deberia de hacer hincapié en sustituir el consumo de dulces de

fabricacion industrial por dulces caseros para evitar el consumo de grasas de origen industrial; evitar el

consumo de patatas fritas y snacks; e intentar aumentar el consumo de zumos de origen natural.

Destaca el elevado consumo de fruta y que el consumo de bocadillo elaborado con pan de barra super6 al
bocadillo elaborado con pan de molde. El perfil nutricional del pan de molde es peor que el del pan
tradicional, ya que se trata de un alimento procesado, por lo que se deberia fomentar que esta tendencia

fuese en auge.

También es notable la ingesta de lacteos. Es recomendable hacerlo durante la merienda y es preferible
que sean de bajo perfil calérico (y no en forma de flanes, batidos, etc.). La mayoria de los encuestados
tomaban lacteos en forma de leche (sola o con Cola-Cao), por lo que la forma de consumirlos es la

adecuada.

Es importante recalcar también el bajo consumo de bebidas azucaradas, incluido el zumo de frutas, ya
que contribuyen de una forma importante al desarrollo de obesidad en algunos individuos. Por ejemplo,
los zumos envasados pueden aportar una media de 270 kcal/dia, lo cual representa el 10-15% del total de
las kilocalorias ingeridas al dia. Es por ello que una reduccion del consumo de los mismos se asocia a una

moderada disminucion del indice de masa corporal.
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ANEXO 1

Instrucciones:

A continuacion encontraras una serie de preguntas relacionadas con tus gustos y costumbres a la hora de merendar que debes responder
con sinceridad. Es un cuestionario totalmente anénimo y confidencial, por lo que nadie va a saber nunca a quién corresponden estos datos.
Lee atentamente cada pregunta y contesta escribiendo la respuesta en la linea de puntos, o marcando con una X la respuesta o respuestas
gue coincidan con tu situacion

Datos
personales:

SEXO
EDAD PESO ALTURA

0 MASCULINO 0 FEMENINO

¢COMES EN CASA O
EN EL COLEGIO? O CASA O COLEGIO

¢PRACTICAS
DEPORTE? O sT O NO

S
S
=
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=
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Y]
I
Y]
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S
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Q
<
=
S
o~

En caso afirmativo, ¢{Cuantas horas a la semana?

Habitos y costumbres:

1. ¢{Meriendas?
O Si

O Aveces
0 Nunca

2. ¢éCuantos dias a la semana meriendas?

é¢Donde meriendas habitualmente?

En casa
Al salir del colegio ahi mismo

0 I I B

En algun establecimiento

»

¢éEliges tu lo que meriendas?
Si
No -> ¢Sipudieses elegirlo merendarias lo mismo? [ |Si [ |No

O o

Habitualmente, ¢{Comes algo a la hora de cenar?
Si
A veces

o oo o

Nunca

Este trabajo tiene una finalidad docente. La Facultad de Farmacia no se hace responsable de la inf

En caso afirmativo, tu cena normalmente consta de:
Primero, Segundo y Postre

O o

Un Unico plato y postre
O Postre
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6. éCuantas veces a la semana consumes los siguientes alimentos en la

merienda?

Bocadillo de pan de barra: __
Bocadillo de pan de molde:
Dulce casero :

Dulce industrial: ___
Fruta: _ —>Cual:
Golosinas:

S
S

Zumo natural: ___
Zumo envasado:
Batido:
Leche/Cola-cao:

=
D
D
s
D
S
~
=
s
NJ
-
N
=
S
Q
<
S
'O
=

Refresco: —>Cual:

Cereales (barritas o cereales de desayuno):
Yogures o postres lacteos:

Patatas fritas o snacks:

Otro:

OooogobobOoooodddoobbd

N

Marca los alimentos que elegirias si tuvieses que disenar tu merienda ideal:
Bocadillo de pan de barra

Bocadillo de pan de molde

Dulce casero

Dulce industrial

Fruta

Golosinas

Zumo natural

Zumo envasado

Batido

Leche/Cola-cao

Refresco

Cereales (barritas o cereales de desayuno)
Yogures o postres lacteos

ddogogoooooooododd

Patatas fritas o snacks
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