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RESUMEN

El estilo de vida se define como un conjunto de comportamientos o actitudes que
desarrollan las personas y mantienen en su dia a dial. Estos comportamientos
comienzan a desarrollarse durante la infancia y terminan por consolidarse en la
adolescencia. Asi pues, la poblacion universitaria es considerada un colectivo
vulnerable en relacion con la adopcion de habitos y conductas alimentarias
inadecuadas, puesto que, comienzan a responsabilizarse de su propia

alimentacion en muchos casos?.

Los estudios consultados corroboran la existencia de unos habitos alimentarios
inadecuados por parte de los jovenes universitarios, quienes se mantienen
alejados de las recomendaciones nutricionales establecidas?2. Por consiguiente,
se considera primordial elaborar un programa de educacion para la salud con el
objetivo de mejorar sus habitos alimentarios y evitar posibles complicaciones
para su salud futura. Esta educacion para la salud seréa proporcionada por la

enfermera con el fin de promocionar su salud o contribuir a su control y mejoria.

Este programa de EpS tendra como poblacion diana a un grupo de estudiantes
de Derecho de la Universidad de Valladolid formado por 197 individuos, los
cuales participaran en un total de 5 sesiones a lo largo de 3 meses. Tras la
participacion en esta intervencidn educativa se espera que estos jovenes

universitarios lleven a cabo una mejora de su alimentacion.

Palabras clave: habitos alimentarios, jovenes universitarios, educacion para la

salud y enfermera.



ABSTRACT

Lifestyle is defined as a set of behaviours or attitudes that people develop and
maintain in their daily lives®. These behaviours begin to develop during childhood
and become consolidated in adolescence. Thus, the university population is
considered a vulnerable group in relation to the adoption of inappropriate eating
habits and behaviours, as they begin to take responsibility for their own diet in

many cases?.

The studies consulted corroborate the existence of inadequate eating habits
among young university students, who are far from the established nutritional
recommendations?3. Therefore, it is considered essential to develop a health
education programme to improve their eating habits and avoid possible
complications for their future health. This health education will be provided by the

nurse in order to promote their health or contribute to its control and improvement.

The target population for this health education programme will be a group of 197
law students from the University of Valladolid, who will participate in a total of 5
sessions over 3 months. After participating in this educational intervention, it is

expected that these young university students will improve their diet.

Key words: eating habits, young university students, health education and

nursing.
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1. INTRODUCCION

1.1 LA VIDA UNIVERSITARIA

El estilo de vida se define como un conjunto de comportamientos o actitudes que
desarrollan las personas y mantienen en su dia a dia. Estos comportamientos
pueden ser, 0 no, saludables y estaran condicionados por las caracteristicas

personales, relaciones sociales y las condiciones socioeconémicas?.

Durante la infancia comienzan a desarrollarse ciertos habitos que acaban por
afianzarse en la adolescencia y juventud. Es por ello por lo que la poblacion
universitaria es considerada un colectivo vulnerable desde el punto de vista
nutricional debido a que comienzan a responsabilizarse de su alimentacion y
atraviesan un periodo critico en la consolidacién de habitos y conductas
alimentarias, los cuales forman parte de su estilo de vida y tendran una gran

repercusion para su salud futura?.

1.2 LA ALIMENTACION EN LOS JOVENES UNIVERSITARIOS

La poblacion en general estd experimentando cambios importantes en su
alimentacion, con el abandono de un patrén dietético equilibrado y una pérdida
de adherencia a la dieta mediterranea, manifestandose de forma mas clara en la

poblacién juvenil espafiola?.

Algunos estudios consultados acerca de los habitos alimentarios en la poblacién
universitaria coinciden en varias premisas. Por un lado, el estudio elaborado por
Sanchez y Aguilar evalla estos habitos alimentarios a través de una serie de
encuestas donde se determina que existe una omision frecuente o habitual del
desayuno en mas del 20% de los universitarios encuestados. También cabe

destacar respecto al consumo de alimentos lo siguiente:



- Las raciones de cereales son inferiores a las recomendadas, solo el 1,06%
cumple con las recomendaciones.

- El consumo de lacteos es inferior al recomendado, solo el 7,97% sigue las
recomendaciones.

- Respecto a las hortalizas, verduras y frutas, aproximadamente un 18% de los
encuestados cumple las recomendaciones.

- En cuanto a las carnes ya sean blancas o rojas, el consumo es superior a lo
recomendado, destacando que un 64,89% supera las recomendaciones de

carnes rojas?.

Por otro lado, en el estudio de Morata Verdugo et al. se obtienen una serie de

resultados a destacar:

- Mas del 90% de estudiantes no llegan a cumplir las recomendaciones de
cereales y derivados.

- En cuanto al consumo diario de frutas y verduras, el 67,9% y el 90,7%
respectivamente, no cumple con las recomendaciones establecidas.

- Ademas, el consumo de pescado o frutos secos es bajo, mientras que las
carnes rojas, embutidos y fiambres son consumidos con mayor frecuencia.

- En el caso del desayuno, un 69,4% de la muestra refiere realizarlo de forma
habitual, destacando la baja presencia de fruta (18,9%) y siendo mayor la del
zumo (20,1%).

- El desayuno mas habitual suelen ser las tostadas (48,2%) siendo solo el 7%

de la muestra los que las consumen integrales®.

Conviene definir lo que se considera una dieta equilibrada para una mejor
comprension de lo dicho anteriormente. Segun Martin Fernandez y Hernandez
Torrejon, especialistas en dietética y colaboradores de la UNED (Universidad
Nacional de Educacion a Distancia), una dieta equilibrada es aquella que
contiene todos los alimentos necesarios para conseguir un estado nutricional
optimo. Para conseguir dicho estado nutricional, la alimentacién tiene que

cumplir los siguientes objetivos:



- Aportar una cantidad de calorias que sea suficiente para llevar a cabo los
procesos metabdlicos y de trabajo fisico necesarios.

- Suministrar suficientes nutrientes con funciones plasticas y reguladoras.

- Conseguir que las cantidades de nutrientes estén equilibradas entre si, es
decir, que las proteinas supondran un 10-15% del aporte calérico total, los

glucidos aportaran un 50-55% y los lipidos un 30-35%*4.

Por otro lado, el GREP-AEDN (Grupo de Revision, Estudio y Posicionamiento de
la Asociacion Espafiola de Dietistas-Nutricionistas) definen el concepto de
alimentacion saludable, indicando que esta es aquella que permite alcanzar y
mantener un funcionamiento 6ptimo del organismo, conservar o restablecer la
salud, disminuir el riesgo de padecer enfermedades, asegurar la reproduccion,
la gestacion y la lactancia, y que promueve un crecimiento y desarrollo 6ptimos.
Debe ser satisfactoria, suficiente, completa, equilibrada, armoénica, segura,

adaptada, sostenible y asequible®.

Una vez aclarados estos conceptos, cabe mencionar el patron alimentario de la
dieta mediterranea, la cual es considerada uno de los modelos de dieta mas

saludables.

De forma mas especifica, este modelo se compone de una ingesta elevada de
aceite de oliva, verduras, frutas, cereales, legumbres y frutos secos, asi como
una ingesta moderada de pescado, productos lacteos y huevos, unido a una
escasa ingesta de carnes rojas y dulces. Este patrén alimentario ofrece una alta
calidad en la ingesta de nutrientes favoreciendo un adecuado desarrollo
madurativo tanto en la transicion de la adolescencia a la edad adulta como en el
resto de las etapas de la vida®. La siguiente ilustracion (Figura 1) representa este
modelo de dieta, encontrandose en la base de la piramide aquellos alimentos
gue se deben consumir con mas frecuencia y a medida que se suben niveles

estaran los alimentos que se deben consumir con una menor frecuencia.
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Figura 1: Pirdmide de la Dieta Mediterranea (Fundacion Dieta Mediterranea,
2010)7.

Tras lo expuesto acerca del estilo de vida y mas particularmente los habitos
alimentarios entre la poblacion universitaria, se considera primordial elaborar un
programa de educacién para la salud con el fin de mejorar su dieta y evitar
posibles complicaciones para la salud del grupo.

1.3 EDUCACION PARA LA SALUD

Entendemos educacion para la salud (EpS) como cualquier combinacién de
actividades de informacion y educacion que conduzca a una situacion en la que
las personas deseen estar sanas, sepan como alcanzar la salud, hagan lo que

puedan individual y colectivamente para mantenerla y busquen ayuda cuando la
necesiten®.



Esta herramienta utilizada en la promocién de la salud y llevada a cabo por las
enfermeras debe programarse con unos objetivos concretos, cuyo cumplimiento

llevaran a la poblacién educada a mejorar su salud®.

1.4 ROL DE LA ENFERMERA

La alimentacion es una necesidad bésica y por tanto seran las enfermeras las
responsables de que ésta cumpla con las recomendaciones y no sea deficitaria
o inadecuada. Sera la enfermera la encargada de realizar una educacion para la
salud que incluya habitos alimentarios que mejoren la conducta alimentaria de
sus pacientes con el fin de promocionar su salud o contribuir a su control y

mejoria.

Ademas, el rol de educador desarrollado por la enfermera tiene un gran impacto
no solo sobre el individuo, sino también sobre el entorno de este. En el caso de
algunos adolescentes puede darse que aquellas competencias que obtienen les
hagan responsables de su propia salud, pero también de la salud de los suyos

traduciéndose esto en una mejor calidad de vida®®.

2. OBJETIVOS

2.10BJETIVO PRINCIPAL

Planificar un programa de EpS para mejorar la alimentacion de los jovenes

universitarios a fin de promocionar su salud y evitar complicaciones.



3. METODOLOGIA

El primer paso para la elaboracion de este trabajo de fin de grado (TFG) consiste
en realizar una revision bibliogréfica, con el fin de poder obtener informacion
sobre aquellos aspectos principales acerca de la alimentacion de los jovenes

universitarios junto con datos actuales que complementen dicha informacion.

Las bases de datos consultadas para dicha revision bibliografica fueron las
siguientes: PubMed, Google Académico, Medes y Scielo. Ademas, se
consultaron algunas paginas oficiales como la de la UNED (Universidad Nacional
de Educacion a Distancia), la Fundacién de la Dieta Mediterranea y la Biblioteca
electronica de la Universidad de Valladolid (BUVA). También fueron utilizados
algunos libros de texto como la 14° edicién de Krause. Dietoterapia®! y la 2°

edicion de Tratado de Nutricion?®.

- Para realizar las busquedas se utilizaron como palabras clave: alimentacién
deficiente, universitarios, educacion y salud.
- Por otro lado, para la busqueda de articulos en inglés se utilizaron como

palabras clave: deficient nutrition, university students, education y health.

Como operador booleano se utilizd AND. Los articulos seleccionados fueron
publicados en los dltimos 10 afios, siempre optando por los mas actuales y

Unicamente aquellos escritos en espafiol o inglés.

Una vez analizada toda la informacién recopilada en las busquedas
mencionadas, se procede a la elaboracién del Programa de educacion para la
Salud.

4. DESARROLLO DEL PROGRAMA DE EPS

4.1 DATOS TECNICOS DE IDENTIFICACION DEL PROGRAMA

» Titulo del programa: Mejora de los habitos alimentarios en la poblacion

universitaria.



» Lugar de aplicacion: Facultad de Derecho, Universidad de Valladolid.

A\

Entorno: Campus Universitario de la Universidad de Valladolid.
» Poblacion a la que va dirigida: Ciento noventa y siete estudiantes del
segundo curso de Derecho de la Universidad de Valladolid.
» Recursos necesarios:
« Humanos:
- Enfermera.
- Informético para llevar a cabo el disefio de la aplicacion web.
« Materiales:
1. Aulalibre.
2. Folios y boligrafos.
3. Encuestas: inicial, del proceso, final y sobre la eficacia del
programa.
Ordenador.
Proyector.
Presentacion a través de Power Point.

Aplicacion web: “Health Food University”.

© N o g &

Plataforma de videoconferencia Webex.
9. Smartphone o Tablet.
» Tiempo: la duraciébn de este programa de EpS serd de 3 meses

aproximadamente.

4.2 DEFINICION Y JUSTIFICACION DEL PROGRAMA

La poblacion universitaria se considera un colectivo especialmente vulnerable
para desarrollar conductas de riesgo que daran lugar a problemas de salud. La
mayoria de estos jovenes comienzan a responsabilizarse de su propia
alimentacion y de ahi que desarrollen habitos alimentarios inadecuados, ya sea
por falta de conocimientos o de recursos. Todo ello acaba dando lugar al

desarrollo de una alimentacién deficitaria.



A través de los estudios desarrollados por Sanchez y Aguilar por un lado y
Morata Verdugo et al. por otro, se constatan estos habitos alimentarios
deficitarios. Ambos estudios coinciden en que la inmensa mayoria de los jovenes
universitarios no cumplen con las recomendaciones alimentarias establecidas,
destacando un pobre consumo de cereales, frutas, verduras, lacteos, frutos
secos o pescado. En cambio, el consumo de carnes rojas, flambres y embutidos
superan las recomendaciones establecidas resultando su consumo excesivo.
Ademas, un gran porcentaje de los encuestados no desayuna de forma habitual
y en el caso de que lo hagan, este desayuno no cuenta con la presencia de fruta,

siendo mayor el consumo de zumos?3,

Resulta primordial realizar una intervencién educativa, utilizando un programa de
educacion para la salud como herramienta principal para promocionar la salud
de estos jovenes y evitar que desarrollen factores de riesgo que pongan su salud

en peligro.

De la mano de la enfermeria y mediante el empleo de la educacion para salud,
se intervendra sobre este colectivo con el fin de mejorar su alimentacion, puesto
que se encuentran en un periodo clave para la consolidacion de habitos y

costumbres.

4.3DEFINICION DEL GRUPO DE INCIDENCIA CRITICA

El grupo de incidencia estd compuesto por los estudiantes universitarios de la
Universidad de Valladolid centrdndonos Unicamente en aquellos que estudian en
el Campus de Valladolid. Este campus se encuentra ubicado en la ciudad de
Valladolid, situada en el noroeste de Espafia, siendo la capital de la comunidad
autonoma de Castilla y Leon.

La Universidad de Valladolid esta compuesta por los Campus de Palencia, Soria,
Segovia y Valladolid. EI numero total de estudiantes matriculados en esta
universidad para el curso 2020-2021 es de 18.556 individuos. En cuanto al
Campus de Valladolid, alberga a 12.838, es decir, un 69,18% del total'’.



Estamos ante un grupo con una gran diversidad, ya que en su inmensa mayoria
estos jovenes tendran diferentes perfiles y habitos. La Universidad de Valladolid
es un centro publico, por tanto, encontraremos entre este grupo de jovenes
diferentes niveles socio-econémicos, ademas de costumbres y caracteristicas

culturales muy variadas.

4.4 ANALISIS Y DESCRIPCION DE LA POBLACION DIANA

Como poblaciéon diana de este programa se utilizard a los estudiantes
universitarios del Campus de Valladolid pertenecientes al 2° curso del Grado en
Derecho. Este grado cuenta con 885 alumnos matriculados en el curso 2020-
2021, de los cuales 338 son varones (38%) y 547 son mujeres (62%). La facultad

de Derecho se encuentra ubicada en la Plaza de la Universidad (Valladolid)**-*2,

El grupo sobre el que se realizara la intervencion educativa estara formado por
197 jévenes pertenecientes al 2° curso, lo que representa el 22,26% del total de
alumnos matriculados en este grado para el curso 2020-2021. Este conjunto de
estudiantes tiene una media de edad de 22 afios, de modo que, seran individuos

nacidos en el afio 2001 o antes.

Muchos de estos jovenes son nacidos en Valladolid y por consiguiente contindian
viviendo con sus familias en esta misma ciudad durante su formacion
universitaria. Sin embargo, otra gran parte de la muestra estd compuesta por
aquellos alumnos que se han independizado a raiz de su paso a la universidad

y ellos mismos tienen que responsabilizarse de su autocuidado y bienestar.

Una vez descritos los criterios de inclusion para la eleccion del grupo diana, cabe
indicar que otro motivo para la seleccion de este grupo de individuos se debe en
gran medida al nivel de conocimientos que pueden poseer respecto a unos
habitos alimentarios adecuados, dado que su formacién no incluye estudios

sobre nutriciéon o dietética.



4.5FORMULACION DE LOS OBJETIVOS

e Objetivo general:
- Mejorar la alimentaciéon de los jovenes universitarios a fin de
promocionar su salud y evitar complicaciones.
¢ Obijetivos especificos:
- Aumentar el consumo diario de frutas y verduras.
- Reducir la ingesta semanal de carnes rojas y embutidos.
- Aumentar el consumo semanal de pescado.
- Fomentar el desayuno como un habito diario que ademas incluya el
consumo de fruta.
- Reforzar el aprendizaje de técnicas culinarias saludables utiles en el
dia a dia.
- ldentificar los productos ultraprocesados durante la compra diaria 0

semanal.

4.6 METODOLOGIA EDUCATIVA

Para llevar a cabo este programa de EpS, sera necesario planificar una serie de
actividades, cuya realizacion, garantice el cumplimiento de los objetivos

especificos marcados anteriormente, con el fin de lograr el objetivo general.

A través de este programa se desea conseguir un “logro en salud”, pero para ello
es imprescindible mantener una visién holistica del grupo sobre el que se
intervendra. De esta manera, debemos tener en cuenta algunas caracteristicas
especificas del grupo como su nivel de conocimientos, recursos econémicos,
relaciones socio-familiares, valores o creencias. Para la planificacion de este
programa también debemos considerar los recursos de los que se dispone, asi

como del tiempo previsto para realizar la intervencion educativa.

-10-



La duracion aproximada del programa sera de 3 meses, es decir, 12 semanas
aproximadamente. A lo largo de este tiempo, se pretende realizar un seguimiento
a medio o largo plazo del progreso que protagonicen los miembros del grupo
intervenido. Se realizardn un total de 5 sesiones, 3 de ellas de forma presencial
y las otras 2 a través de una plataforma de videoconferencia como Webex.

Se trata de una muestra muy cuantiosa, por lo que se opta por dividirla en cuatro
grupos de aproximadamente cincuenta individuos. Por tanto, cada uno de estos
grupos sera designado con las letras A, B, C y D. Los jovenes universitarios
participantes en esta intervencion acudiran a las sesiones programadas con sus

correspondientes subgrupos en distintas fechas y horarios.
Los métodos educativos empleados seran los siguientes:

- Directos: charla.

- Indirectos: medios audiovisuales y digitales.

En primer lugar, con el fin de realizar un diagnéstico de la situacion, la enfermera
responsable de este programa de EpS proporcionara a los alumnos de 2° de
Derecho una encuesta (ANEXO 1) de elaboracion propia relacionada con sus
hébitos alimentarios. A través de esta encuesta se obtendra informacion sobre
sus habitos actuales que, posteriormente, podran ser comparados con los
posibles cambios que pueden aparecer tras haber participado en el programa.

SESION 1: PRESENTACION DEL PROGRAMA (Presencial)

Tras haber completado la encuesta mencionada anteriormente, la enfermera se
encargara de proporcionar una charla informativa a estos jovenes universitarios,
apoyandose en un medio audiovisual como es el Power point (ANEXO 2). Esta

primera sesion se realizara de forma presencial.
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Principales Guias Alimentarias

En primer lugar, con esta exposicidbn se proporcionaran una serie de guias
alimentarias, propuestas por las sociedades cientificas y, orientadas hacia estos
individuos garantizando su cumplimiento de forma sencilla. Las guias

alimentarias que se expondran son las siguientes:

PirAmide de la alimentacion saludable: se trata de una Guia de

Alimentacion Saludable, elaborada por la SENC (Sociedad Espafiola de
Nutricibn Comunitaria). Esta sencilla guia aborda temas cotidianos y de
utilidad para todos como es la eleccion responsable y sostenible de los
alimentos, su compra, preparacion, cocinado y conservacion.

A través de la Figura 3 (ANEXO 2) se observa como este sistema
alimentario recomienda realizar cinco comidas al dia y, en este marco
también se indican aquellos alimentos que deben y/o pueden consumirse
diariamente, al estar incluidos en la base inferior de la Piramide (cereales
integrales, verduras, hortalizas, frutas, lacteos, aceite de oliva virgen extra
junto con el complemento intercalado de patatas y leguminosas tiernas).

Por otro lado, se aconseja que otros alimentos (0 sus equivalentes
nutricionales) sean consumidos varias veces por semana, como los
pescados y mariscos, carnes blancas, huevos, legumbres y frutos secos.
En la cuspide de la pirAmide encontraremos aquellos alimentos que se
deben consumir de forma ocasional, opcional y moderada.

Ademas, también se indica el interés de mantener un correcto estado de
hidratacion mediante la ingesta de agua en cantidades adecuadas, y se
contempla la necesidad de realizar actividad fisica diaria o realizarla de
forma moderada y gratificante. Se le da especial importancia también al

empleo de técnicas culinarias saludables®s.

Rueda de los alimentos: se trata de una representacion grafica como se

puede observar en la Figura 4 (ANEXO 2), propuesta por la SEDCA
(Sociedad Espafiola de Ciencias de la Alimentacion). Actia como guia
alimentaria ya que ayuda a elegir y combinar los alimentos que deben

formar parte de la ingesta diaria.
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Como su propio nombre indica, es una rueda dividida en 6 segmentos,

constituyendo cada uno de estos un grupo de alimentos.

Cada segmento de la rueda tiene un tamario, lo que indica que aquellos

alimentos que conforman los segmentos mas grandes deben consumirse

con mayor frecuencia y viceversa. Los grupos son los siguientes:

o Grupos | y Il > Alimentos energéticos: pan, pasta, patatas cereales,
aceites, mantequilla, dulces y bolleria. Es decir, hidratos de carbono y
grasas.

o Grupos llly IV - Alimentos formadores: pescados, carnes, embutidos,
legumbres, frutos secos y huevos. Son alimentos ricos en proteinas.

o Grupos Vy VI > Alimentos reguladores: frutas y verduras.

Los grupos V y VI (frutas y verduras) representan los segmentos de mayor
tamafo, por tanto, estos alimentos se deben consumir frecuentemente.
En cambio, los grupos lll y IV (alimentos formadores) constituyen en
conjunto el segmento mas pequefio de la rueda, es decir, que se deben
consumir con menor frecuencia.

A pesar de pertenecer al mismo grupo de alimentos, dentro de cada
segmento existen alimentos cuyo consumo debe realizarse de forma
moderada como es el caso de los dulces o bolleria y embutidos o carnes
rojas pertenecientes a los grupos | y Il respectivamente.

Por ultimo, cabe indicar que en el centro de la rueda aparecen la
hidratacion y el ejercicio fisico diario como pautas imprescindibles para

llevar un estilo de vida saludable?.

Método del plato: se trata de un método elaborado por la Escuela de Salud

Publica de Harvard!® en el que se propone el modo de que un solo plato
contenga todos los nutrientes que necesitamos y en las cantidades
adecuadas. Se utiliza como guia a la hora de preparar tanto el almuerzo
como la cena. Como se puede observar en la Figura 5 (ANEXO 2) el plato
debe quedar dividido en dos mitades:

o Primera mitad: compuesta por vegetales, crudos o cocidos. Son bajos

en calorias, por lo que hay que ingerirlos en mayor cantidad.
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o Segunda mitad: se divide en dos cuartos.

v Primer ¥: compuesto por alimentos ricos en proteinas, como son
la carne, el pescado y los huevos. En cuanto al tamario del filete de
carne o pescado, no debe exceder el tamafio de la palma de la
mano.

v' Segundo ¥i estara ocupado por aquellos alimentos ricos en
hidratos de carbono, como son la pasta, el arroz, la patata...

La cantidad recomendada de este tipo de nutrientes es de una taza
o el equivalente a un pufo.
Ademas, todo lo dicho anteriormente, debe ir acompafado de una

buena hidratacién y una pieza de fruta en cada comida?®.

Aplicacion informatica: “Health Food University”

Tras esta breve exposicion, se presentara “Health Food University”, aplicaciéon
informatica disponible para dispositivos moviles y tabletas, cuyo disefio ha sido
realizado de forma especifica para este programa de EpS. La podran encontrar
en todas las plataformas digitales de aplicaciones moéviles para descargarla de

forma gratuita.

Con esta aplicacion se pretende proporcionar una herramienta uGtil a estos
jovenes universitarios con el fin de que puedan mejorar sus habitos alimentarios

de forma interactiva y mediante el uso de nuevas tecnologias.
Dicha aplicacién tendra las siguientes funciones:

- Foro o comunidad: cada usuario tiene un perfil propio y podra seguir a

otros usuarios. Sera un espacio virtual en el que estos jovenes
universitarios podran compartir diferentes contenidos como recetas,
dudas, etc. Ademas, la enfermera responsable del programa de EpS,
subira a la web recomendaciones sobre técnicas culinarias saludables,
productos de temporada como frutas y verduras junto con diferentes

consejos a través de publicaciones en linea (ANEXO 3).
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La enfermera también se encargara de dar respuesta a aquellas dudas
que aparezcan en el foro, aunque también se pretende que sean los
propios alumnos los que se respondan mutuamente y de esta manera

establecer un “feedback” que aumente el aprendizaje.

Listado de alimentos: se trata de un lugar en el que los usuarios podran

realizar busquedas sobre diferentes alimentos con el fin de poder
diferenciar entre productos ultraprocesados de aquellos que no lo son.
En el caso de que el producto buscado resulte ser un ultraprocesado,
aparecera una lista con alternativas similares a este, pero en forma de
alimentos saludables.

De esta manera, podran conocer aquellos alimentos cuyo consumo debe
evitarse o realizarse de forma puntual y/o moderada. Al realizar la
busqueda del producto podremos visualizar una foto de este en diferentes
formatos o de distintas marcas posibilitando su localizacion en diferentes
tiendas o supermercados. Junto con la foto encontraremos la composicion

nutricional del producto y un listado con sus ingredientes (ANEXO 4).

Recetas: espacio en el que se pueden ver aquellas recetas que otros
usuarios han colgado en el foro o comunidad. Estas seran elaboradas
mediante el empleo de técnicas culinarias saludables utilizando los
alimentos adecuados.

Cada receta cuenta con una serie de imagenes, tanto del plato ya
preparado como de los ingredientes utilizados para su elaboracion. Por
tanto, cada receta ira acompafiada de una breve descripciobn de su
elaboracion junto con un listado con los ingredientes y cantidades
empleados. (ANEXO 5)

Antes de que la receta se comparta con el resto de la comunidad, la
enfermera responsable del programa de EpS se encargara de validar
dichas recetas, con el fin de comprobar que cumple las pautas de lo que
se considera una receta saludable. Por tanto, previo a la divulgacién

deberan pasar este filtro de verificacion.
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Escaneo de productos: herramienta util para diferenciar los productos

ultraprocesados del resto. A través de la camara del propio smartphone
podran escanear cualquier producto mediante su cédigo de barras. Una
vez escaneado, la aplicacion realizard una clasificacion automatica
indicando qué tipo de alimento se esta analizando.

Es decir, ultraprocesado o saludable por un lado y, por otro aparecera una
breve descripcion del producto que incluye su composicion nutricional e
ingredientes.

En caso de que el producto analizado con el escaner resulte ser un
ultraprocesado, se propondra una alternativa similar a dicho producto.
(ANEXO 6)

Existe la posibilidad de que algunos productos no estén registrados en la
web, por ello, cada usuario podra subir una imagen del producto junto con
sus caracteristicas y dicho alimento sera analizado por la propia

enfermera encargada del programa de EpS con el fin de clasificarlo.

Seqguimiento de tu comida: esta funcion permite realizar un registro a los

usuarios de sus comidas para llevar a cabo un seguimiento de su
porcentaje de comida exenta de ultraprocesados y basada en productos
saludables, asi como de las calorias y micronutrientes.

Para realizar este registro serd necesario que cada joven introduzca en
este apartado los productos que ha consumido cada dia. Al final de cada
mes aparecera un resumen en el que se calcularan los porcentajes de
productos ultraprocesados y saludables que se han consumido a lo largo
del mes. Ademas, la propia aplicacion calculard de forma automatica los
porcentajes que reflejan el consumo de diferentes alimentos (frutas y

verduras, carnes rojas y blancas, pescado, legumbres etc.) (ANEXO 7)

“‘Health Food University premium”: se trata de una versién de la aplicacién

web en la que se incluyen funciones mas avanzadas. Las funciones que

se afiaden son las siguientes:
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o Menlu semanal: cada usuario dispondrd de un menu semanal
elaborado de forma automatica por la propia aplicacion web donde
estaran incluidas las recetas de cada comida junto con los ingredientes
empleados.

o Listadelacompra: una vez elaborado este menu semanal de forma
automatica, la propia aplicacion realizara una lista de la compra en la
gue se incluyen todos los ingredientes necesarios para confeccionar
dicho menu.

o Contenido exclusivo: los usuarios que adquieran esta version de la
aplicacion web, dispondran de un contenido exclusivo y videos
semanales que les haran seguir el programa de EpS y mantener la

motivacion.

Los jovenes universitarios participantes en este programa de EpS podran
acceder a esta version “premium” desbloqueando de forma progresiva las
diferentes funciones descritas. Para conseguir desbloquear cada una de estas
funciones deberdn cumplir los objetivos especificos establecidos para este
programa de EpS. Es decir, que existira un sistema de puntuacion en el que a
medida que los usuarios alcanzan las recomendaciones establecidas por la
SENC?Y’, obtendran una serie de puntos que posteriormente podran ser utilizados
para el desbloqueo de estas funciones avanzadas.

Para comprobar el cumplimiento de estos objetivos deberan utilizar la funcion de
“‘Registro de tus comidas”. De esta manera, habra un registro de los alimentos
consumidos a diario por estos jovenes y utilizando dicho registro se podra
asignar la puntuacién que le corresponde a cada participante. En la siguiente

ilustracion (Tabla 1) se puede observar el sistema de puntuacién empleado.
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Tabla 1. Sistema de puntuacion en la aplicacion "Health Food University"
(Fuente: Elaboracion propia)

HEALTH FOOD UNIVERSITY PREMIUM Puntos

Consumo de 3-4 frutas/dia 52
Consumo de 2-3 verduras-hortalizas/dia 5
Obtencién de Consumo de carnes blancas > carnes rojas 5
puntos Consumo de 3-4 raciones de pescado/semana 5
Desayuno diario 5
Publicacion en foro o comunidad de 2 recetas/semana 10°
Funciones Menu semanal 15
premium/ puntos | Lista de la compra 25
necesarios Contenido exclusivo 30

a. Con cada uno de los siguientes logros se podran obtener 5 puntos:

- Consumo de 3-4 piezas de fruta diarias durante al menos una semana
(7 dias).

- Consumir al menos 2-3 raciones (guarniciones o acompafamientos: %2
racion. 1 racion: 200g) de verduras u hortalizas diarias durante una
semana (7 dias).

- Las raciones de carnes blancas deben superar a las de carnes rojas
durante al menos 2 semanas (14 dias).

- Tendran que consumir 3-4 raciones (1 racién: 100-150g) de pescado
durante al menos 3 semanas (21 dias).

- Realizar un desayuno diario que incluya el consumo de fruta durante
4 semanas (28 dias).

b. Para obtener 10 puntos, los usuarios deben publicar en el foro o

comunidad al menos 2 recetas en una semana.

A través de esta aplicacion se pretende realizar un seguimiento de los habitos
alimentarios de estos jovenes. El objetivo sera observar la evolucién que iran
experimentando mediante su uso y finalmente evaluar la eficacia de esta
herramienta. Este sistema informatico permitira que estos jovenes vayan

alcanzando a lo largo de las semanas los objetivos especificos marcados.
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Sin embargo, para asegurar el cumplimiento de dichos objetivos, en las sesiones
posteriores se le proporcionara a cada alumno una encuesta, puesto que se
quiere comprobar periddicamente si realmente se estan alcanzando estas
metas.

Ademas, con el fin de conocer el indice de participacion, el informatico disefiador
de este sistema digital incluira un sistema de registro de modo que, cada vez que
alguien se conecte a esta aplicacion se puedan obtener ciertos datos sobre la

participacion.

Beneficios del consumo de frutas y verduras, carnes blancas sobre rojas y

pescado.

Por ultimo, tras haber expuesto brevemente las principales guias alimentarias y
haber presentado la aplicacion web, la enfermera responsable de este programa
de EpS se encargara de proporcionar una breve charla sobre los beneficios que
conlleva el consumo diario de frutas y verduras, el de carnes blancas sobre rojas
y finalmente lo conveniente que resulta el consumo de pescado.

A través de esta charla, se abordarian los tres primeros objetivos especificos de

este programa de EpS.

SESION 2(Online)

Trascurridas tres semanas, la enfermera responsable del programa se reunira
con estos jovenes universitarios de manera no presencial utilizando la plataforma
de videoconferencia Webex.

En primer lugar, se les preguntara por posibles dudas que les hayan podido
surgir tras la explicacion de las Principales Guias Alimentarias en la primera
sesion. Ademas, se pretende conocer posibles problemas que les hayan podido
surgir tras el uso de la aplicacion web para poder ofrecer soluciones y garantizar

un correcto funcionamiento de dicho sistema informatico.
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Una vez resueltas dichas cuestiones, se tratar4 de dar respuesta a los tres
primeros objetivos abordados en la primera sesion. Durante la sesion online se
enviara por email a cada joven universitario, una breve encuesta (ANEXO 8) de
elaboracion propia en la que se les preguntard sobre el consumo de frutas y
verduras, carnes rojas y blancas y, por ultimo, pescado. De esta manera se podra
averiguar coOmo se estan consumiendo estos alimentos en esta fase del
programa.

Por otro lado, a través de la aplicacion “Health Food University” se podra valorar
el consumo de estos alimentos mediante la funcion de “Registro de tus comidas”,
puesto que los usuarios registraran en este apartado todo lo que comen
diariamente y de ese modo la enfermera responsable del programa de EpS podra

comprobar el cumplimiento de estos objetivos.

SESION 3 (presencial)

Tras haber superado las seis semanas desde el inicio del programa, se llevara a
cabo una nueva sesion presencial en la que la enfermera explicara la importancia
que supone realizar un desayuno diario que incluya fruta. Ademas, les
proporcionara una serie de técnicas culinarias Gtiles en su dia a dia para comer
de forma saludable y, por ultimo, les ensafiard a identificar los productos
ultraprocesados, es decir, que se les indicara la forma de leer las etiquetas de
los alimentos para que tras ello sean capaces de determinar si se trata de un
alimento ultraprocesado.

Con esas breves indicaciones y explicaciones se abordaran los tres ultimos

objetivos especificos planteados para este programa de EpS.
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SESION 4 (online)

Durante la novena semana se intentara dar respuesta a los tres ultimos objetivos
especificos que habian sido reforzados en la sesion previa, los cuales consisten
en la realizaciébn de un desayuno diario que incluya fruta, el uso de técnicas
culinarias saludables y la identificacion de los alimentos ultraprocesados en la
compra diaria o semanal.

Por tanto, la enfermera responsable del programa se reunira con los alumnos a
través de una videoconferencia, y antes de evaluar la consecucién de los
objetivos mencionados, preguntara por dudas o problemas que les hayan podido
surgir durante el uso de la aplicacibn web u otras cuestiones respecto al
programa.

Aclaradas las dudas, y durante esta misma sesion online, la enfermera enviara
por email a cada alumno una breve encuesta (ANEXO 9) de elaboracién propia
relacionada con los tres objetivos descritos con el fin de evaluar su consecucion.
Ademas, podra valorar el cumplimiento de dichos objetivos a través de “Health
Food University”, ya que mediante el “Registro de tus comidas” se podra verificar
el conjunto de alimentos que consumen estos jovenes a diario. Por lo que se
podr& averiguar tanto si desayunan diariamente como si este desayuno incluye
fruta. En el foro o comunidad de la aplicacién web estos jovenes compartirdn sus
recetas con el resto del grupo. De esta manera se podra comprobar su nivel de
aprendizaje ya que se pretende que con esta intervencion sean capaces tanto
de cocinar por ellos mismo de forma sencilla y saludable como de concienciar a

sus familias sobre el beneficio del empleo de estas técnicas culinarias.

SESION 5 (presencial)

En esta dltima sesion, tres meses después desde el inicio del programa, la
enfermera encargada de llevar a cabo este programa de EpS, convocara a estos
jévenes universitarios para una ultima reunién presencial, en la cual se les
proporcionara la misma encuesta (ANEXO 1) que cumplimentaron en el inicio

del programa.
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De esta manera se podra realizar una comparacion de los resultados obtenidos
en una y otra encuesta, lo que mostrara la evolucion que ha experimentado la
muestra intervenida. Por tanto, con esta Ultima sesion se dara respuesta al
conjunto de todos los objetivos especificos propuestos, y a su vez al objetivo
general de este programa de EpS, el cual consiste en mejorar la alimentacioén de

los jovenes universitarios a fin de promocionar su salud y evitar complicaciones.

4.7INTEGRACION CON OTRAS ACTIVIDADES Y ESTRATEGIAS

Este programa de EpS esta orientado hacia este grupo de estudiantes de
Derecho de la Universidad de Valladolid, pero podria aplicarse sobre otros
grupos de jovenes universitarios. De esta manera, podria realizarse una
comparacion de los resultados obtenidos entre las diferentes modalidades
universitarias, puesto que resultaria interesante descubrir los resultados que
obtendrian aquellos alumnos, cuya formacion incluye conocimientos en nutricién

y dietética, en comparacion con el resto de los universitarios.

Por otro lado, mas alla de la poblacién universitaria, existen muchos otros
colectivos sobre los que se podria aplicar este programa de EpS siendo la
enfermera de atencién primaria la encargada de llevar a cabo esta intervencion
educativa. No obstante, se deberia tener en cuenta la disponibilidad de recursos
de la poblacion, ya que habréa ciertos sectores, cuyos medios o conocimientos
pueden limitar la adquisicion de esta educacion para la salud.

Este programa de EpS podria complementarse con otros programas dirigidos a
la consecucién de habitos de vida saludables como bien pueden ser aquellos,
cuyo objetivo es fomentar la actividad fisica diaria o suprimir habitos toxicos

como el alcohol, tabaco u otras drogas.

4.8EJECUCION Y PUESTA EN MARCHA

En el mes de septiembre de 2021 dard comienzo esta intervencion educativa

finalizando tres meses después, es decir, en diciembre.
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Aproximadamente se realizara una sesién cada tres semanas repartidas en
diferentes dias y horarios, ya que se dividira a la muestra en cuatro grupos de

aproximadamente cincuenta individuos (A, B, C y D).

Por tanto, las sesiones se realizaran en dos dias distintos de cada semana y
cada dia se estableceran dos horarios distintos. De esta manera, los grupos Ay
B acudiran el mismo dia en dos horas distintas y, por otro lado, los grupos Cy D
asistiran otro dia de esa misma semana a la sesion programada también en dos
horarios diferentes. Los dias escogidos para las sesiones seran el lunes y el
miércoles siendo la duracién de cada una de ellas de aproximadamente una
hora, excepto la primera sesion que duraré alrededor de una hora y media debido
a un mayor contenido. Las horas se seleccionaran en funcion de la disponibilidad

de los alumnos y de las aulas.

A través de la siguiente ilustracién (Tabla 3) se puede observar el cronograma
que representa el calendario de actividades que se desarrollardn durante la

ejecucion de este programa.

Tabla 2: Cronograma de ejecucion y puesta en marcha. (Fuente: elaboracién
propia)

SEPTIEMBRE OCTUBRE DICIEMBRE

128Semana | 32 Semana | 62 Semana | 92 Semana | 122 semana

SESION 1

SESION 2

SESION 3

SESION 4

4.9EVALUACION

> Evaluacion de los resultados

Para evaluar los resultados, se realizara una encuesta inicial (ANEXO 1) de

elaboracion propia, en la cual se pretende realizar un diagnéstico de la situacion.
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Posteriormente, la enfermera responsable del programa facilitara de nuevo esta

encuesta a estos jovenes una vez hayan trascurrido tres meses desde el

comienzo de la intervencion. Se trata de una encuesta de elaboracion propia,

cuyas respuestas seran anonimas y consta de 16 preguntas distintas.

La encuesta final se realiza para obtener una serie de resultados que, en

comparacion con los obtenidos en la encuesta inicial, muestren la evolucién que

ha experimentado la muestra intervenida. Mediante dichos resultados, se podra

dar respuesta al objetivo general de este programa de EpS, el cual consiste en

mejorar la alimentacién de los jovenes universitarios a fin de promocionar su

salud y evitar complicaciones.

Al finalizar esta intervencidn educativa, se espera que en esta segunda encuesta

se hayan alcanzado los siguientes resultados:

e Al menos un 30% de la muestra intervenida consume diariamente 3-4 piezas
de fruta y 2-3 raciones de verduras.

e El consumo de carnes blancas es superior al de carnes rojas en al menos un
50% del grupo intervenido.

¢ Un 40% de estos jovenes consumen semanalmente 2-3 raciones de pescado.

e Un 60% del total realiza un desayuno diario que incluye el consumo de fruta.

» Evaluacion del proceso

Por otro lado, junto a esta segunda encuesta mencionada anteriormente, se les
proporcionara una nueva encuesta (ANEXO 10) en la que ellos mismos
evaluaran la eficacia del programa de EpS. Tendran que responder a una serie
de items sefalando del 1 al 5 su grado de satisfaccion, siendo 1 la puntuacion
mas baja y 5 la mas alta. Esta encuesta de elaboracion propia y respuesta
anonima cuenta con 8 items, por tanto, la puntuacion mas alta que se puede
obtener son 40 puntos. Se considerara que el programa de EpS ha resultado
eficaz y Gtil para estos jovenes si se obtienen al menos 30 puntos.

Ademas, en caso de que les surjan ideas para mejorar el programa o la
aplicacion web, se les pedirad que incluyan sus opiniones e invenciones en un

apartado final.
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4.10 REGISTROS

Tras el desarrollo de este programa de EpS, la enfermera responsable de esta

intervencion educativa realizard una memoria en la que se recopilen todos

aguellos datos resefiables tales como los objetivos cumplidos, los errores

detectados y sus posibles causas y, también, las alternativas de mejora.

Esta memoria sera de una gran utilidad en un futuro para llevar a cabo nuevos

proyectos y programas alternativos.

5. CONCLUSIONES

Una vez realizado el disefio de este programa de EpS se concluye lo siguiente:

Tras la participacion en esta intervencion educativa se espera que los jovenes
universitarios participantes lleven a cabo una mejora de su alimentacion
utilizando las recomendaciones proporcionadas, las cuales se basan en una
mejora de sus habitos alimentarios, destacando un mayor consumo de
alimentos como frutas, verduras o pescado junto con un moderado consumo
de carnes rojas. Ademas, se considera fundamental realizar un desayuno
diario que incluya fruta, asi como el empleo de técnicas culinarias saludables

y la identificacion de alimentos ultraprocesados.

La Educacion para la Salud se trata de una herramienta de gran utilidad para
la enfermera, ya que le facilita un mayor acercamiento con la poblacién.
Mediante su uso, la enfermera podra ayudar a cualquier colectivo a adoptar
y mantener practicas de estilos de vida saludables. Por tanto, los jovenes
universitarios son un grupo de incidencia critica muy adecuado para que la
enfermera emplee sus habilidades como educadora en salud ya que, si en
este periodo de su vida se les ensefia una serie de habitos saludables, estos

acabaran formando parte de su estilo de vida.
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7. ANEXOS

ANEXO 1: ENCUESTA PREVIA SOBRE HABITOS ALIMENTARIOS

1. ¢Cuantas piezas de fruta consumes al dia?
a. 3o0mas
b. Entrely3
c. EntreOy1

2. ¢Cuantas raciones de verduras u hortalizas consumes al dia?
(las guarniciones o acompafiamientos = ¥ racién) 1 racion= 200g
a. 2 0 mas raciones
b. Entre 1y 2 raciones

c. Entre 0y 1racion

3. ¢Cuantas raciones de legumbres consumes a la semana?
(1 plato o racién de 150 g)
a. 3 0 mas raciones
b. Entre 1y 3 raciones

c. Entre 0y 1 racién

4. ¢Con qué frecuencia consumes carnes rojas (cerdo, ternera, caza...) 0
embutidos?
a. Ningun dia de la semana
b. 1-2 veces a la semana
c. Todos los dias
d

. 3-4 veces a la semana
5. ¢Sueles consumir carnes blancas (pollo, conejo o pavo)? (racion 30g)
a. Si

b. No

6. ¢Cuantas raciones de pescado-mariscos consumes a la semana?
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(1 plato, pieza o racién: 100-150g de pescado o0 4-5 piezas 0 200g de marisco)

a. 3 0 mas raciones
b. Entre 1y 3 raciones

c. Entre 0y 1 racion

7. ¢Desayunas todos los dias?
a. Si
b. No

c. Aveces

* Indica brevemente que sueles desayunar.

8. ¢ Quién cocina habitualmente en tu casa?
a. Mis padres
b. Yo
c. Otros

9. ¢Qué tipo de comida o comidas preparas 0 te preparan con mas
frecuencia?
a. Frituras
b. Asados en el horno
c. Alimentos guisados o cocinados a fuego lento
d

. Alimentos a la plancha

10.,Qué clase de grasa o aceite utilizas o utilizan habitualmente para
cocinar?
a. Aceite de girasol
b. Aceite de oliva
c. Mantequilla
d. Otros

11.;Cuantas veces a la semana consumes “fast food” (pizza, hamburguesas,

perritos, kebab...) o precocinados?
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Todos los dias
3-4 veces a las semana

1-2 veces a la semana

o o T w

Ningun dia de la semana

12.¢,Con qué frecuencia consumes bebidas carbonatadas y/o azucaradas
(refrescos)?
a. Todos los dias de la semana
b. 3-4 veces a la semana
c. 1-2 dias de la semana

d. Ningun dia de la semana

13.¢,Con qué frecuencia sueles consumir alcohol?
a. Todos los dias de la semana
b. Los fines de semana
c. Esporadicamente
d. No bebo alcohol

14. ;Cuantas comidas haces al dia?
a. 5omas
b. 4

c. 3 0 menos

15. ¢ Quién suele hacer la compra en tu casa?
a. Yo
b. Mis padres

c. Otros

16.¢Sueles revisar las etiquetas de los alimentos para ver los ingredientes
gqué contienen?
a. Si
b. No

c. Aveces
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ANEXO 2: EXPOSICION SOBRE LAS PRINCIPALES GUIAS ALIMENTARIAS

PRINCIPALES
GUIAS
ALIMENTARIAS

@ Suplementos/ complementos CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO

dietéticos o nutricionales
@ (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.): I @ Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados
opcion individualizada con
consejo dietético profesional

| @ Cames rojas, procesadas y embutidos

(omumo op(lonal ®®
QT moderado y responsable
Adultos CONSUMO VARIADO DIARIO

@ Licteos: 2-3 al dia

@ Pescados, camnes ma(;!.)‘. carnes blancas,
legumbres, frutos secos, hue I}aldulalmnar)

@ Verduras y hortalizas: 2-3 al dia
@ Frutas: 34aldia

! GRUPOS DE L { @ Aceite de oliva virgen extra
| CONSUMO EN i

! CADA COMIDA
| PRINCIPAL

® Mantener estilos de
vida saludables

« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Alimentacion tradicional: vanad-u de ¢¢mnw
horarios regulares, ible, equilibrada, conf L en ¢
« Intentar cocinar y comer en compaia con tiempo...

Figura 3: Piramide de la Alimentacién Saludable (SENC)?13,
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RUEDA DE LOS ALIMENTOS

1,0 Energétlcos
1, Iv Formadores

V, Vi Reguladores

Figura 4: Rueda de los Alimentos (SEDCA)4

METODO DEL PLATO

1 %2 del plato formado por verduras, tanto crudas como cocidas. .
Todo esto acompadiado de:

2| Y delplato formado por huevo, pescado o carne (medida de la
palma de la mano) - 1 pieza de fruta o vn yogurt

3| Y% del plato formado por farinaceos: pasta. arroz, legumbres.
pan. patata.._

- agua

Figura 5: Método del Plato (Escuela de Salud Publica de Harvard)?26.
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ANEXO 3: EJEMPLOS DE PUBLICACIONES EN LINEA

FRUTAS Y VERDURA®
ABRIL

» &

Fresa/ Freson Mandarina
Kiwi Limén

Acelga

@ @ /

Collombarda

Yye

Brocoli

ot
Coliflor

Cebolla

Esparrago

DIFERENCIAS ENTRE YOGURES

Ultraprocesado

Ultraprocesado

YOGUR DESNATADO
EDULCORADO

42 kcal por 100g

5,1 g carbohidratos
5,1 g de azlcares

YOGUR NATURAL
53 kcal por 100g

4,3 g carbohidratos
3,7 g de aziicares

YOGUR AZUCARADO
77 kcal por 100g

12 g carbohidratos
11 g de aziicares

31g proteina 4 g proteina 3,5 g proteina

ZUMO ENVASADO VS NARANJA ENTERA

1vasode 250 mi 1 naranja

Calorias: 75 kcal
Azicares: 14 g
Fibra:36g

‘ = 1racion

Mayor saciedad, tardas
mas en consumirla

Calorias: 112 kcal
Azicares: 25 g
Fibra:0-05g

PPP -

Menor saciedad
Menos vitaminas

MANZANA MANZANA

MERMELADA
DESHIDRATADA

DE MANZANA

MANGO
DESHIDRATADO

ZUMO DE MANGO

MANGO

14,7 g de fibra

1,5 g de fibra

0-0,5 g de fibra

* Por 100g

Figura 6: Ejemplos de publicaciones en linea (MyRealFood app)?8.
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MERCADONA

-
0S DE AVENA
(F.:LO o5 DF AVEIA

ALTERNATIVAS PARA
ENDULZAR

£ i B

Frutas maduras

Solo una tinica comida Comida para todo el dia
@ Zy 7 Je
Hamburguesa Patatas de avena Snacks

*
t RS
Ensalada
Col Verduras .
con salmoén %
Refresco McFlurry e
@ Tortilla
Gazpacho

CEREALES DE DESAYUNO ULTRAPROCES/ {5
’f.i(fi‘:é Ay

29 g de azlcar 39 g de azicar 25 g de azlicar

* Por 100g
CAMBIOS PROGRESIVOS EN LA

~d Vo

FORMAS DE CONSUMIR HUEVO

'—-a '
- :

Huevo pasado Huevo Huevo escalfado
por agua cocido o poché
&4
" 2% %
\ 4 il .

&= &, il
Huevo frito Huevos Tortilla
o alaplancha revueltos francesa

o R

Ay‘a ' ;"' N o

Tortilla de patatas, Huevos Tortitas
calabacin... al plato

Figura 7: Ejemplos de publicaciones en linea 2 (MyRealFood app)?8.

-35-



ANEXO 4: EJEMPLOS DEL LISTADO DE PRODUCTOS Y CLASIFICACION

Busqueda realizada: “Yogur”

Yogurt Natural

Froiz

‘Y Ingredientes

Leche desnatada, leche en polco, fermentos lacticos.

=) Informacion
nutricional por100g
Valor energético 246kcal
Grasas 3g
de las cuales saturadas 2g
Hidratos de carbono 4g
de los cuales azlcares 4g
Fibra Og
Proteinas 3.3g
Sal 0.13g

& Macronutrientes

Py Carbohidratos: 4g/

e 16kcal

® Proteinas: 3g/13kcal

246 kcal
® Grasas: 3g/27kcal

Figura 8: Ejemplo de producto buscado en la app (MyRealFood app)28.
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Busqueda realizada: “Tomate frito”

TOMATE

Ultraprocesado

Tomate frito

Hacendado

’ o' Macronutrient
N Indicadores @ Macronutrientes

Carbohidratos: 10g /
Alto en ﬁ 38kcal

sal

® Proteinas: 2g/6kcal

77 kcal

g

® Grasas: 4g/ 32kcal

€i i
* Ingredientes < Aditivos

Tomate, aceite de girasol, azlicar, almidon de maiz,

Controvertidos
sal, cebolla, ajo y conservador (sorbato potasico).

® E202 (Sorbato potasico)

Alternativas
Informacion

nutricional por100g

Valor energético 77kcal

> Grasas 3.5g

Tomate tritura... Tomate fritoc...

Hacendado Hacendado de las cuales saturadas 0.3g

} Hidratos de carbono 9.5g
de los cuales aziicares 6.9g

Fibra Og

F ,.": ’ Proteinas 1.5g
S Salsade setas Salsa mexicana Sal 1g

Hacendado Hacendado

Figura 9: Ejemplo de producto buscado en la app 2 (MyRealFood app)?8.
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ANEXO 5: EJEMPLOS DE RECETAS SALUDABLES

Papas Deluxe con Salsa ¢

Yogur

Lavar muy bien las patatas para quitar todas

las impurezas de la piel.

Cortar las patatas a gajo.

En un bol mezclar todas las especies en polvo.
Yo lo hice a ojo para la cantidad de patatas que

ibaausar.

Poner las patatas en el bol y mezclar con las
especies, usar las manos para que quede

mejor. Echar un buen chorredn de AOVE.

Poner las patatas en la bandeja en la bandeja
del horno con papel de horno. A 190°. El
tiempo varia segiln la patata y el grosor pero
minimo van a necesitar unos 30 minutos.
Pinchar con un tenedor para ver si estan listas.
Por fuera estaran crujientes y por dentro

blanditas.

Salsa de yogur:

Poner en el vaso de la batidora el yogur, un
diente de ajo, zumo de medio limony el pereijil.
Batir todo. También podéis hacerlo sin

batidora, cortando el ajo muy muy pequeno.

Ingredientes A

a& Pereijil
3 gramos

Limon
= /7 1lunidad (1g)

_ Patata
5 unidades (5g)

) Ajo

~ 100 gramos

Rl

Yogur natural sin lactosa
lunidad (1g)

Especias en polvo:

Comino
Pimenton dulce
Ajo

Jengibre
Cdrcuma

Sal

Pimienta

Figura 10: Ejemplo de receta saludable (MyRealFood app)?8.
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Ingredientes K 1 2

raciones

‘ Pimienta @ @

2 gramos

) s O ®
& o ©®
1, ﬁ)c;i:; g«: divavirgenextra () ()
e o @
@ o ®
& 0. e @

c Precalentamos el horno 150°C.

e Lavamos las patatas y tomates, pelamos la

cebollay lo cortamos todo a rodajas.

e En unabandeja con papel antiadherente
colocamos la dorada limpia, con las patatas,
tomate y cebolla. Sazonamos con sal gorda,
pimienta y un chorro de aceite de oliva virgen

extra.

° Cocemos en el horno a150°C durante
20-25min.

Figura 11: Ejemplo de receta saludable 2 (MyRealFood app)?8.
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ANEXO 6: EJEMPLOS DE PRODUCTOS ESCANEADOS

.

Positivo por 100 g

Proteinas

; y 919 @ Vv
Excelente cantidad de proteinas

Fibras

!
ﬂ? . . 109 @ Vv
Excelente cantidad de fibras
@ Sal 008y @ Vv
Bajo en sal
@ Grasas Saturadas 399 @ v
Moderado
@ Azucar 159 @ v
Moderado
Muesli con frutas Negativo por 100 g
Hacendado
Valor energético
78/100 & Bastante calérico A9 sl i
Excelente

Nectar Nectar

Carrefour Carrefour
0/100 0/100

. Mlalo . Malo
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< Atrds Alternativas M
Smoothie Fresco Bio Carrot...
Be Green
@ Excelente 5 -
Negatwo por 100 mL
]ga Zumo zanahoria + naranja Aditivos R
febiyia’ Felixia Q) , . ., . 30 v
s Presencia de aditivos a evitar
@ Bueno
D Qzucqrd "y 730 @ Vv
§ 3 emasiado duice
Bebida de zumo de naranja,...
Zumosol Val L.
® Bueno & ol energe_tlco 34 kcal @ Vv
Bastante caldrico
Organix Positivo por 100 mL
Hero
@ Bueno Grasas Saturadas
. 0g @ v
Sin grasas saturadas
Zumo rojo - zanahoria remol... sal
El mercado de Aldi d 0g @ Vv
Sin sal

@ Bueno

Figura 13: Ejemplo de producto escaneado 2 (Yuca app)?®.

ANEXO 7: ESPACIO PARA REALIZAR UN SEGUIMIENTO DE LA DIETA

Hoy &

14 abril

Hoy 26 27 28 29 30

Comidas
14 abril

Editar objetivo

ol ¢ B
mes

Desayuno Comida

Comida sana @: 0%/0g

Ultraprocesados @: 0%/0g

@ @ Comida saludable @ Ultrasprocesados@
0% 0%

Cena Snacks

Figura 14: Espacio para realizar un seguimiento diario de la dieta (MyRealFood
app)*e.
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ANEXO 8: MINI ENCUESTA PARA EVALUAR LOS TRES PRIMEROS

OBJETIVOS ESPECIFICOS

[ERN

. Actualmente, ¢ Sueles comer frutas y verduras todos los dias de la semana?

a. Si
b. No

¢, Cuantas piezas de fruta consumes al dias?
a. 3o0mas
b. Entrely3
c. EntreOy1l

¢,Cuantas raciones de verduras u hortalizas consumes al dia?
(las guarniciones o acompafiamientos = ¥z racién) 1 racion= 200g
a. 2 0 mas raciones
b. Entre 1y 2 raciones
c. Entre 0y 1racion

Actualmente, ¢Con qué frecuencia consumes carnes rojas (cerdo, ternera,
caza...) o embutidos?

a. Ningun dia de la semana

b. 1-2 veces a la semana

c. Todos los dias
d

. 3-4 veces a la semana

¢, Con qué frecuencia consumes carnes blancas (pollo, pavo, conejo...)?
(racion = 30Q)

a. Ningun dia de la semana

b. 1-2 veces a la semana

c. Todos los dias
d

. 3-4 veces a la semana
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6. ¢Cuantas raciones de pescado-mariscos consumes a la semana?

(1 plato, pieza o racién: 100-150g de pescado o0 4-5 piezas 0 200g de marisco)

a. 3 o0 mas raciones

b. Entre 1y 3 raciones

c. Entre 0y 1racion

ANEXO

9: MINI ENCUESTA PARA EVALUAR LOS TRES ULTIMOS

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Actualmente, ¢ sueles desayunar todos los dias?

a.
b.

C.

Si
No

A veces

2. De los siguientes alimentos, ¢,cuéles suelen estar presentes en tu desayuno?

(Puedes marcar varias opciones)

a.

Lacteos (leche, yogur, queso...)

b. Fruta
c. Zumo
d.
e

. Pan

Cereales

*En caso de que desayunes algun producto no presente en la lista, indica cual.

3. ¢Qué clase de grasa o aceite utilizas o utilizan habitualmente para cocinar?

a.

b
C.
d. Otros

Aceite de girasol

. Aceite de oliva

Mantequilla
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4. Habitualmente, ¢ Qué técnicas de cocinado utilizas o utilizan cuando cocinas
o te cocinan? (Puedes marcar varias opciones)

Frituras

a.
b. Asados en el horno

c. Alimentos guisados o cocinados a fuego lento
d.

Alimentos a la plancha

5. Actualmente, ¢sueles leer las etiquetas de los productos que compras?
a. Si
b. No

c. Aveces

6. ¢Sabrias identificar un alimento ultraprocesado?
a. Si
b. No

*Indica un ejemplo de un alimento ultraprocesado.
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ANEXO 10: ENCUESTA SOBRE LA EFICACIA DEL PROGRAMA DE EPS

Contesta los siguientes items siendo 1 la minima puntuacion y 5 la méxima.

Tabla 3: Encuesta sobre la eficacia del programa de
EpS (Fuente: elaboracion propia)

¢Han mejorado tus habitos alimentarios tras participar en este

programa de EpS?

¢ Te ha resultado util este programa de EpS?

¢, Se lo recomendarias a algin amigo/familiar?

En caso de haber mejorado tus habitos alimentarios, ¢ crees que los

mantendras a largo plazo?

¢,Coémo valorarias la aplicacion web “Health Food University”?

¢ Piensas que la duracién del programa ha sido suficiente como para

alcanzar los objetivos propuestos?

¢ Consideras que el papel de la enfermera ha sido clave a la hora de

llevar a cabo este programa de EpS?

. Te imaginabas que las enfermeras realizaban este tipo de

actividades?

Indica brevemente ideas que se te ocurran para mejorar el programa o la
aplicacion web. Ademas, puedes aportar tu opinién acerca de esta intervencion

educativa.
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