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RESUMEN

La microbiota es la comunidad de microorganismos, principalmente bacterias, aunque
también levaduras y virus, que se encuentran en nuestro cuerpo. La microbiota intestinal
desempefia un papel clave para la salud ya que influye en la absorcion de nutrientes, la
produccién de vitaminas, la prevencion de enfermedades e infecciones, e incluso esta
vinculada con la salud mental. La colonizacion bacteriana del aparato digestivo comienza
en el embarazo y se desarrolla a lo largo del ciclo vital en estrecha relacion con el estilo
de vida. Entre los hébitos de vida saludable que mejoran la microbiota intestinal,
encontramos realizar ejercicio fisico diario, una alimentacion adecuada o alcanzar unos
correctos habitos de higiene y suefio. EI momento idéneo para el establecimiento de un
estilo de vida saludable es durante la etapa escolar, ya que durante este periodo se
establecen y afianzan las bases del comportamiento también en relacion con la salud. Este
programa de educacion para la salud esta disefiado para promocionar habitos saludables
entre los escolares, con la intencion de mejorar su microbiota intestinal. La educacién
para la salud es una competencia de los profesionales de enfermeria, por lo que esta
intervencion debe ser llevada a cabo por una enfermera o alumna de 4° afio de enfermeria
en colaboracion con los docentes del centro educativo. Tras la intervencion, se espera que
los escolares adquieran un estilo de vida adecuado que contribuya a mejorar la microbiota

intestinal.

Palabras clave: microbiota, habitos saludables, estilo de vida, alimentacion, escolares,

bacterias.
ABSTRACT

The microbiota is the community of microorganisms, mainly bacteria, but also yeasts and
viruses, found in our bodies. The gut microbiota plays a key role in health, influencing
nutrient absorption, vitamin production, disease and infection prevention, and is even
linked to metal health. Bacterial colonisation of the digestive tract begins in pregnancy
and develops throughout the life cycle in close relation to lifestyle. Healthy lifestyle habits
that improve the intestinal microbiota include daily physical exercise, an adequate diet
and good hygiene and sleep routines. The ideal time for the establishment of a healthy
lifestyle is during the school stage, as it is during this period that the foundations of health-
related behaviour are established and strengthened. This health education programme is

designed to promote healthy habits among school children, with the intention of



improving their gut microbiota. Health education is a competence of nursing
professionals, so this intervention should be carried out by a nurse or 4th year nursing
student in collaboration with school teachers. After the intervention, it is expected that
the schoolchildren will acquire an appropriate lifestyle that will contribute to improving

the gut microbiota.
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NAOS: Nutricion, Actividad Fisica y Prevencion de la Obesidad
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2. DEFINICION Y JUSTIFICACION

2.1 Estilo de vida y su repercusién en la salud

Los héabitos de vida saludables son los comportamientos y actividades cotidianas que
contribuyen positivamente en la salud y bienestar fisico, mental y emocional del ser
humano. Estos habitos, se relacionan con diferentes &mbitos de la vida diaria y su objetivo
es adoptar un estilo de vida que favorezca el bienestar integral de un individuo. El estilo
de vida es el conjunto de habitos que una persona o un grupo adoptan en su dia a dia para
satisfacer sus necesidades, y engloba aspectos como la alimentacion, el ejercicio, las
relaciones sociales, y el trabajo, entre otros. Un estilo de vida saludable consiste en
combinar una dieta equilibrada, con ejercicio fisico y un patron de suefio adecuado, asi
como mantener una correcta higiene personal y evitar habitos toxicos como el consumo
de tabaco, alcohol y drogas. Ademas, adoptar y mantener estos habitos puede fomentar el
fortalecimiento del sistema inmunoldgico, la prevencion de las enfermedades e
infecciones, y por tanto aumentar el nivel de salud y la calidad de vida tanto a corto como

a largo plazo.(1,2)

La integracion de estos habitos de vida contribuira a lograr un 6ptimo estado de salud. En
1946 la OMS define la salud como “El estado de completo bienestar fisico, mental y
social y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”. Este concepto es
considerado utdpico y subjetivo, ya que no existe un completo estado de salud estatico, y
el bienestar no es medible en una unidad estandarizada. El concepto de salud fue definido
por la OMS posteriormente en 1984 como “El estado que un individuo o grupo es capaz
de alcanzar, por un lado, para realizar sus aspiraciones y satisfacer sus necesidades y por
otro lado para cambiar o hacer frente al entorno.” Esta influenciado por los determinantes
de salud, que integran cuatro dimensiones, la biologia humana, el estilo de vida, el entorno
y la organizacion de los servicios de salud. Esta definicion respalda la importancia de
adquirir buenos habitos para la prevencion de enfermedades y la promocién del estado de

salud y bienestar. (3)

En la sociedad actual, las enfermedades crénicas relacionadas con el estilo de vida, como
la obesidad, las cardiopatias y la diabetes tipo 11, estdn en aumento, y ademas representan
un problema importante de salud publica.(4)



En Espafia, segun el estudio ALADINO en 2019, el 23,3% de los infantes en edad escolar
presentan sobrepeso, con mayor prevalencia entre las nifias, con un 24,7% frente a los
nifios con un 21,9%. EI 17,3% presenta obesidad, siendo el 15,0% representado por las
nifias frente al 19,4% de los nifios. Estas cifras de peso elevado son debidas a una serie
de habitos no saludables, como la alimentacion inadecuada o un estilo de vida sedentaria.
(5) Desde la infancia, es fundamental seguir una alimentacion sana y concienciar a los
nifios de la importancia de su implicacion en este &mbito. Promover précticas saludables
en edades tempranas puede contribuir significativamente en la prevencion de

enfermedades y mejorar la calidad de vida de la poblacion. (6)

Por otra parte, la integracion de buenos habitos repercute positivamente en la disminucion
de la obesidad, considerada actualmente como un problema de salud publica. Desde la
AESAN (Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion) se elaboran
programas de promocion de la salud, como la Estrategia NAOS, la cual promueve
disminuir las cifras de obesidad a través de los habitos saludables, la buena alimentacion

y la actividad fisica.(7)

2.2 Habitos saludables y su integracion desde la infancia

El comité de Promocion de la Salud de la Asociacion Espafiola de Pediatria, advierte de
que el sedentarismo representa un gran problema de salud en nifios y adolescentes, y que
el exceso significativo de grasa corporal durante la infancia se asocia con patologias en

la edad adulta, como hipercolesterolemia, hipertension y diabetes tipo 2. (8)

» Actividad fisica
La actividad fisica es cualquier movimiento producido por los musculos que consume
energia, y el ejercicio fisico es una actividad estructurada y repetitiva con el objetivo de
mejorar el funcionamiento del organismo. (9) Realizar ejercicio fisico de forma regular,
y evitar el sedentarismo, manteniendo un estilo de vida activo, contribuye en prevencién
de enfermedades. La actividad fisica mantiene la tension arterial, el colesterol, la glucosa
en sangre en niveles adecuados, y reduce el riesgo de padecer diabetes y sindrome
metabdlico en un futuro. Es recomendable realizar actividad fisica que complemente el
fortalecimiento muscular, el equilibrio y la actividad aerébica. En nifios y adolescentes,
60 minutos de actividad fisica diaria de intensidad moderada, intercalando con
actividades para el fortalecimiento muscular y 6seo tres veces a la semana, favorece el

desarrollo fisico y el crecimiento, mejorando la funcion pulmonar, cardiaca y cerebral.
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Ademas, el ocio activo, las actividades en grupo y al aire libre son las méas apropiadas,
pues generan un habito divertido, el cual es mas facil de incorporar a la vida diaria.
Algunos ejemplos son montar en bicicleta, patinar, nadar, bailar o incluso desplazarse
caminando, asi como deportes grupales como el fatbol, el balonmano, o el baloncesto, los

cuales fomentan las interacciones sociales entre iguales. (8,10)

» Alimentacion

Un pilar esencial para llevar un estilo de vida saludable desde la infancia es incluir una
alimentacion equilibrada que cubra las necesidades nutricionales de cada individuo.
Consumir una dieta variada y equilibrada, siguiendo la pirdmide nutricional en las
proporciones adecuadas y en cantidad suficiente, es fundamental para cubrir las
necesidades nutricionales y energéticas del nifio. Ademas la infancia es una etapa de
constante crecimiento y desarrollo, tanto fisico como intelectual, por ello es de vital
importancia seguir una adecuada alimentacion. La etapa escolar es un periodo de
establecimiento de habitos alimentarios, y es necesario realizar una correcta educacion
nutricional para evitar trastornos alimenticios, causados por el déficit de nutrientes y el
exceso de alimentos no saludables, y fomentar el establecimiento de una dieta sana y
equilibrada.(11)

Piramide Naos
Alimentacion: Actividad fisica:

Ocasionalmente
Hay productos que sblo deberian tomarse
de forma ocasional, como bolios, dulces,
refrescos, “chucherias” o patatas fritas y
similares.

0 almente

Dedicar poco tiempo a acthades sedenta-

$ rias como ver la television, jugar con video-
N juegos o utilizar el ordenador.

Varias veces eman
Pescados blancos y azules le-
gumbres, huevos, carnes, em-
butidos, frutos secos, son ali- como la gimnasia, la natacion, el
mentos importantes y pueden ‘s tenis, el atletismo o los deportes
combinarse con otros, de- f de equipo.

biendo consumirse varias

veces a la semana, aunque

no todos los dias. @ / m

A diario ® Adiario
Alimentos como las fru- \ A . Realizar todos los dias
tas, verduras y hortali- \ > durante al menos 30
zas, cereales, pro- minutos alguna activi-
ductos lacteos, pany dad fisica moderada

Var es a la semang
v Prachcar varias veces a Ia semana
algin deporte o ejercicio fisico

aceite de oliva,
deben ser la base
de la dieta y con-

como caminar, ir al

P trabajo o al colegio

% andando, sacar a

sumirse a diario. 3 X pasear al perro o
También el arroz . , subir las escale-
y la pasta pue- A d|ar|o ras a pie en

den alternarse. vez de utilizar

Bebe+39U3 el ascensor.
a Salu dable
Es
Agua ki lo de
El agua es fundamental en la nutricién, ]
y deben beberse al menos entre 1y 2 litros naos

diarios de agua.
Bimm—— O

Figura 1 Piramide Naos de la alimentacion y actividad fisica recomendada tomada de (12)



En una distribucion normal, los carbohidratos deberian ocupar aproximadamente el 55%
de las calorias de la dieta. Es recomendable incluir 30 gramos diarios de fibra. En cuanto
a las proteinas, representan un 12-15% de las calorias en la dieta, siendo importante
reducir la ingesta de proteinas de origen animal, consumiendo 3 veces por semana carne
magra o pollo y esporadicamente carnes rojas y embutido. El pescado azul entre 3y 5
veces por semanay las legumbres al menos 3 dias. Es importante incluir lacteos y huevos
semanalmente. La porcion lipidica representa el 30% de las calorias dietéticas,
suprimiendo las grasas trans y los alimentos ultraprocesados, y aumentando el consumo
de acidos grasos monoinsaturados como el AOVE un 15-20%, y los poliinsaturados un
5%.(13)

La Consejeria de Sanidad de Castilla y Leon (SACYL), realiza recomendaciones
sanitarias disefiadas para proteger la salud y el bienestar de la poblacion, y prevenir
enfermedades, asi como apoyar el funcionamiento de los sistemas de salud. En la pagina
web de Sacyl- Ciudadanos, se ha desarrollado un apartado de acceso libre dirigido a la
poblacion, sobre estilos de vida saludables, con el fin de contribuir con la Estrategia de
Promocion de la Salud y Prevencion en el Sistema Nacional de Salud. Algunas de las

recomendaciones de Sacyl sobre como llevar una dieta equilibrada son:

o Consume todos los dias verduras, hortalizas, cereales y pan. Es recomendable incluir
5 piezas de fruta y verdura diarias.

o Toma legumbres al menos 2 veces a la semana.

o Toma aceite de oliva como principal grasa de la dieta, tanto para cocinar como para
alifiar.

o Toma diariamente leche, yogures o quesos bajos en grasa. El aporte de calcio es
imprescindible para favorecer la mineralizacidn 6sea y prevenir la osteoporosis.

o Come pescado varias veces a la semana, blanco y azul.

o Escoge la carne magra (sin mucha grasa) y tomarla 2 o 3 veces a la semana. Tomar
carnes grasas (rojas, embutidos, tocino) ocasionalmente, solo alguna vez al mes.

o No abuses de la sal ni de los alimentos salados. Usa el ajo, la cebolla, el vinagre, el
limon o las hierbas aromaéticas para condimentar como alternativa a la sal.

o Bebe al dia unos dos litros de agua. jEl agua no engorda!

o Modera el consumo de dulces, pasteleria, bolleria (sobre todo la industrial) y de

comida rapida.



Evita las bebidas alcohdlicas. Un gramo de alcohol proporciona 7 kilocalorias (1

grado alcohdlico equivale a 0.8 gramos de alcohol) (14)

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

Grupo de alimentos Frecuenciarecomendada Peso por racién Medidas caseras
\ | Aoz, patata, pan y pasta 4-6 raciones al dia 60-80 g arroz, pasta 1 plato normal de aroz o pasta cocidos
=3 (mzegrales, 150-200 g patatas 1 patata grande o 2 pegueias
40-60 g pan 3-4rebanadas de pan o un panecillo
Verduras y hortalizas minima 2 raciones al dia 150-200g 1 plato de ensalada variada
£ 1 plato de verdura o de hojas verdes coddas
1 tomate grande 0 2 zanahorias
Frutas min. 3 raciones al dia 120-2009 1 pieza mediana, 1 taza de cerezas,
2 rodagas de melén
g Aceite vegetal (de oliva 0 de girasol) - 3-5 raciones al dia 10 ml 1 cucharada sopera
Leche de vaca y derivados 2-4 raciones al dia 200-250ml leche 1 taza de leche de vaca
k c 200-250 g yogur 2 unidades de yogur
2 40-60 g queso curado  2-3lonchas de queso
80-125 g queso fresco 1 porcidn individual
, - Pescados 3-4 raciones ala semena 125-180g 1 filete individual
@ : 5 pescados pequefics 3
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> Legumbres 2-3 raciones a la semana 60-80g 1 plato normal individual

T

Frutos secos 3-7 raciones ala semana 20-30g 1 punado ¢ racién indivicual
@Q Embutidos y carnes grasas consumo moderado
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=
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Figura 2 Frecuencia de consumo de los alimentos recomendada por la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria
tomada de (12)

» Suefio y descanso
Los habitos de descanso saludables, incluyen el suefio suficiente y descanso reparador.
Mantener un horario regular y una buena higiene del suefio, asi como crear un ambiente
adecuado para un correcto descanso, son claves para la recuperacion y regeneracion del
cuerpo. El descanso es fundamental para el buen funcionamiento del cerebro y el sistema
nervioso y para la regeneracion todos los tejidos corporales. Influye en el sistema
inmunitario, en el crecimiento y desarrollo, y en la salud mental y emocional. Ademas, la
falta de suefio puede aumentar el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares,
obesidad e infecciones. Son necesarias entre 7 y 8 horas diarias de suefio para completar
los ciclos de suefio recomendados. En la etapa escolar, es recomendable dormir entre 9y
11 horas diarias, debido al impacto del suefio en el desarrollo, siendo clave para mejorar
las capacidades cognitivas, el rendimiento del aprendizaje, el crecimiento fisico y la salud

de los nifios. (15)

» Otros habitos: gestion del estrés y consumo de sustancias nocivas
También es importante la gestion del estrés y la adopcidn de estrategias para manejarlo
de manera saludable, como la meditacién o la relajacion, asi como fomentar la salud

mental a traves de actividades que proporcionen bienestar, mantener relaciones sociales,



y desarrollar actividades que potencien las habilidades cognitivas y psicoldgicas para

mejorar la salud mental de los escolares.

Evitar el consumo de sustancias nocivas, como el alcohol, drogas ilegales y el tabaco las
cuales son muy perjudiciales para la salud. Estas sustancias pueden producir falsa
sensacion de euforia y bienestar, y es importante evitarlas ya que exponen a los menores
a enfermedades potencialmente mortales y afectan de forma muy negativa al organismo.
Actualmente, el toxico mas consumido por los adolescentes es el alcohol, seguido del
tabaco. Las consecuencias mas comunes del consumo de téxicos en la etapa escolar, son
entre otras, deterioro de funciones cognitivas, como la memoriay la atencidn, alteraciones
de la conducta y disminucion del estado animico, y se amplia la posibilidad de desarrollar

un brote psicotico. (16)

2.3 Microbiota, concepto, localizacion y funciones en la salud

La microbiota es la comunidad de microorganismos, principalmente bacterias, aunque
también levaduras y virus, que se encuentran en nuestro cuerpo. Este conjunto de
bacterias coloniza nuestra piel, nuestro aparato digestivo, tracto urinario y aparato genital.
En el intestino, habitan una serie de microorganismos que desempefian un papel protector
y estructural, y tienen un gran impacto en el estado de salud. Este conjunto de
microorganismos se denomina microbiota intestinal. La microbiota intestinal es la méas
diversa y numerosa, y ademas se relaciona de manera simbiética y mutualista con el
organismo. Las bacterias intestinales desempefian un papel fundamental en la digestién
de los alimentos, en la proteccion contra la colonizacion de patégenos y la modulacion de
la respuesta inmunitaria, y a cambio, estas bacterias encuentran en el organismo un habitat
estable donde desarrollarse. (17,18) De los principales filos de bacterias que componen
la microbiota intestinal, el 90% constituyen los Bacteroidetes y los Firmicutes, y el 10%

consiguiente las Proteobacterias, Actinobacterias, Fusobacteria y Verrucomicrobia. (19)

Dentro del aparato digestivo la microbiota tiene numerosas localizaciones. En la boca
existen diversos tipos de bacterias, entre las cuales podemos encontrar algunas patégenas,
como los estreptococos, que pueden causar problemas en los dientes y caries. En el
estdbmago y en duodeno, la concentracion de microorganismos es baja, debido a los
componentes acidos, toxicos para algunas bacterias, involucrados en la digestion, como
la bilis y jugos gastricos. Podemos encontrar estreptococos y lactobacilos. EI nimero de

microorganismos aumenta en el yeyuno e ileon, donde encontramos mayor cantidad de
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lactobacilos. El 95% de los microorganismos que componen la microbiota intestinal se
localiza en el intestino grueso. Ademas de ser m&s numerosos en cantidad, también existe
mayor diversidad, y encontramos colonias bacterianas como los firmicutes, en 51-76%
bacteroidetes en un 16-42% y actinobacterias en 2-20%.(20)

Las bacterias del intestino normalmente se encuentran en equilibrio. En determinadas
circunstancias, se producen cambios que pueden provocar un crecimiento excesivo
anormal de las bacterias del intestino delgado. Este sobrecrecimiento rompe el equilibrio
entre los microorganismos beneficiosos y los patdgenos del intestino, produciendo una
alteracion de la microbiota intestinal, conocida como disbiosis intestinal. La dieta,
enfermedades intestinales o inmunoldgicas, o el uso de antibidticos puede inducir un
desequilibrio intestinal. El sobrecrecimiento bacteriano del intestino delgado se denomina
SIBO, y desencadena sintomas intestinales y malestar. Las bacterias que podemos
encontrar en un SIBO son Lactobacillus, Escherichia, Klebsiella, Streptococcus o
Staphylococcus. El tratamiento del SIBO busca restablecer el equilibrio de la microbiota
intestinal.(21,22)

Existe una creciente evidencia cientifica que respalda la relacion entre el estilo de vida,
en especial la alimentacion, con la composicion de la microbiota intestinal. La microbiota,
a pesar de ser una gran desconocida, sobre todo entre los mas jovenes, desempefia un
papel clave para la salud ya que influye en la absorcion de nutrientes, la produccion de
vitaminas, la prevencion de enfermedades e infecciones, e incluso esta vinculada con la

salud metal. Las funciones principales de la microbiota en el organismo son:

- Digestion y metabolismo: Micoorganismos como Bacteroides, Roseburia,
Bifidobacterium, Fecalibacterium y Enterobacteria contribuyen en la descomposicion de
los alimentos, en la sintesis de enzimas que facilitan la digestion y participan en la
fermentacion de sustancias no digeribles, los hidratos de carbono complejos como la
fibra, produciendo &cidos grasos de cadena corta que son utilizados como fuente de
energia. La microbiota intestinal tambien regula el almacenamiento de liquidos
ejerciendo un papel regulador. Favorece la absorcion de nutrientes en el tracto
gastrointestinal y tiene un papel importante en la produccion de compuestos bioactivos
como la vitamina K o las vitaminas del grupo B, como la biotina, esenciales para las
funciones fisiologicas. Se ha demostrado también la repercusion de estos

microorganismos en el metabolismo de los lipidos y las proteinas.



- Desarrollo y regulacion del sistema inmunitario: colabora en el desarrollo del
sistema inmune, modulando la activacion inmunoldgica excesiva y la inflamacion
sistémica. El equilibro de la microbiota produce un estado antiinflamatorio en el intestino,
reduciendo el estrés oxidativo. Ademas, produce sustancias antimicrobianas que protegen
contra las infecciones, y actua fortaleciendo la barrera intestinal, evitando la adherencia
de los microorganismos patdgenos a la mucosa intestinal, asi como su crecimiento
desmesurado y previniendo la permeabilidad excesiva, evitando el paso de sustancias

nocivas a la sangre.

- Influencia en la salud mental y emocional: Interacciona con el sistema nervioso
estableciendo el conocido eje intestino cerebro, formado por la microbiota, el sistema
nervioso autonomo y central, el sistema neuroendocrino y el sistema neuroinmune. Esta
comunicacion bidireccional entre intestino y cerebro influye en las funciones cognitivas,
en el comportamiento y en el estado de animo. La microbiota activa a través de la mucosa
intestinal ciertos receptores que estimulan la generacidn de hormonas, las cuales producen
sefiales que llegan al sistema nervioso central. Por tanto la microbiota puede tener efectos
significativos sobre la salud mental y el bienestar emocional, pues estimula la produccién
de neurotransmisores como la serotonina y la dopamina, los cuales tienen un papel

fundamental en la regulacion del estado de animo.(23,24)

2.4 Evolucion de la microbiota a lo largo de la vida

La colonizacion bacteriana del aparato digestivo comienza en el embarazo, y continda
durante toda la vida. Existen evidencias cientificas que corroboran la relacion entre la
microbiota de la gestante y el feto, y se ha descartado la creencia de que el ambiente
uterino y el feto son fisiolégicamente estériles. Durante el embarazo, las bacterias de la
madre se encuentran en estrecha relacion con el feto, el cual recibe microorganismos
maternos provenientes de la microbiota placentaria, la microbiota del cordon umbilical,
la microbiota del liquido amniotico y la microbiota de la cavidad oral de la madre.
Diversos factores ambientales como la nutricion, la ingesta de probidticos y prebi6ticos,
el estrés y la salud bucodental de la madre, las infecciones durante el embarazo, y el tipo
de parto influiran en la microbiota fetal. El tipo de parto repercute notablemente en la
diversidad de la microbiota. Durante el nacimiento en los partos vaginales el recién nacido
expone su sistema inmunitario a comunidades bacterianas de origen intestinal, vaginal y

fecal de la madre, y por tanto con el paso de las semanas muestran mas variedad en su
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microbiota con géneros como Lactobacillus y Prevotella. En cambio, en los recién
nacidos por cesérea, el numero de bacterias se reduce considerablemente, ya que la
microbiota que presentan se relaciona con la piel materna y el ambiente hospitalario. (25)

Después del nacimiento, la lactancia materna también refuerza la microbiota
considerablemente, pues esta leche contiene gran cantidad de oligosacaridos, los cuales
tienen propiedades prebidticas y participan en el desarrollo de la barrera intestinal. La
microbiota presente en la leche de cada mujer es Unica, pero la mayoria presenta bacterias
como estafilococos, bifidobacterias y Lactococos.(26)

Durante las etapas iniciales de la vida el adecuado desarrollo de una microbiota saludable
es fundamental para disminuir el riesgo de padecer ciertas enfermedades, como la
obesidad o desarrollar eczema. La escasa diversidad de microorganismos intestinales en
la primera infancia se relaciona con un mayor namero de alergias en la etapa escolar.
Parte de las colonias bacterianas de la microbiota estan determinadas por variabilidad
genética preexistente en el neonato, pero durante la infancia, la microbiota intestinal es
susceptible a variaciones que desarrollaran un enriquecimiento en el nimero de especies
de microorganismos presentes.(27) Tras el destete, se comienzan a introducir alimentos
solidos en la dieta. Con la alimentacion complementaria, se introducen alimentos mas
variados que estimulan la formacién de una microbiota intestinal saludable. Aumenta la
diversidad microbiana, y cepas como Bacterioides y Firmicutes. A partir de los 6 meses,
incorporar en la alimentacion frutas, verduras y cereales proporciona una fuente rica en
prebidticos naturales. Con este cambio en la alimentacién, se produce también un gran
cambio en los grupos microbianos existentes en la microbiota intestinal y su
estabilizacion. Por el contrario, los antibidticos administrados en la primera infancia
producen una notable reduccion de la diversidad de las bacterias beneficiosas presentes.
Incluir alimentacién completa y variada, con la inclusion de frutas y verduras durante la
primera infancia es clave, pues a partir de los 3 afios se comienza a establecer una
microbiota intestinal similar a la de los adultos. La nifiez representa una buena
oportunidad el establecimiento de una microbiota intestinal estable y adecuada. Durante
la etapa adulta, la microbiota esta regulada a partir de los habitos de vida y la
alimentacion, asi como los factores ambientales del entorno. (17,28)

Por tanto, la promocién de conductas saludables para el cuidado de la microbiota, podria
resultar muy eficaz en el abordaje de los retos de salud que se presentan en la actualidad.
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Esta conexion entre la microbiota y su impacto en la salud global, puede proporcionar

estrategias para la prevencion de enfermedades y mejorar la calidad de vida de la
poblacion. (28)

Secondary succession Late
Primary succession succession

Community Intermedlate Cllmax Final
disturbance ¢ ity

OGO

Pioneer Intem\edlate Cllmax

species

O

Microbial
diversity

Immune

imprinting Decomposition

@ ®

B

1 W

u @ - =

< ~ A~ T > - ~Y " - = ol
_—=uuy — =uuv — "'U’"U = c=tigigiy — =UuUu —— WUV | Sy Sy eSSy
Skin .‘\'nulh Gut

Adaptive immunity

Innate immunity
Microbial clades

i oe H y—=8 Siphoviri

Enterobacter 'o Staphylococeus ;UE‘;TUPM"’ Siphoviridae
Parabacteroides o® Corynebacterium ¢ . ottia . @ Podoviridae
Bacteroides i "™ Pseudomonas z)r/ilefg:s;el?‘: fiics Myoviridae
Prevotella ““'e® Enterococcus _—, Tyopranacteri a2
Lactobacillius "% Proteus @ Porphyromonas R Microviridae
Klebsiella P Bifidobacterium ~  Rhodotorula *‘é‘ Fusarium
Clostridium e Fusobacterium ® Oebaryomyces —a@ Aspergillus
Faecalibacterium Streptococcus ) Candida #9 Malassezia

e . o Jil ~

& Ruminococcus Gemella & Cryptococcus @ Cladosporium
¢ Velllonella s Cranulicatella ® Ssaccharomyces “w=", Aureobasidium

Figura 3 Evolucion de la microbiota a lo largo de la vida, tomada de (28)

2.5 Probioticos, prebioticos y simbioticos

Ademas de cubrir las necesidades nutricionales, algunos alimentos que contienen
probidticos, prebiodticos y simbioticos, aportan un efecto modulador positivo en el
organismo, mejorando la funcién de la barrera intestinal y manteniendo el equilibrio de

la microbiota.

Los probidticos o bacterias acidolacticas, son microorganismos vivos, principalmente
bacterias y algunas levaduras, los cuales cuando son consumidos en cantidades

adecuadas, son provechosos para el organismo, pues potencian el sistema inmunoldgico
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y mantienen el equilibrio intestinal. Ademas proporcionan acidez al tubo digestivo e
impiden la produccion de microorganismos patégenos, y estimulando la produccién de
aquellos favorables. Se encuentran en alimentos como el yogur, kéfir, lacteos
fermentados, con cepas como Lactobacillus y Bifidobacterium. Ayudan a digerir

alimentos lacteos y la tolerancia de estos.

Los prebidticos o fibra prebiotica, son sustancias hidrocarbonadas no digeribles, como la
fibra soluble e insoluble, que estimulan el crecimiento y la actividad de los probioticos y
microorganismos beneficiosos para el intestino. Fomentan la motilidad intestinal,
controlan sintomas intestinales como la diarrea, disminuyen el riesgo de obesidad y la
incidencia del cancer de colon. Encontramos fructanos, fructooligosacaridos (FOS),

inulina y galactooligosacéridos (GOS), y ciertas fibras vegetales.

Los simbidticos son la combinacion de prebidticos y probidticos, por lo que potencian el
efecto de beneficio intestinal. Se pueden encontrar en lacteos enriquecidos con fibra como
el yogur con inulina. También contribuyen en la reduccién de procesos intestinales

inflamatorios, prevencion de enfermedades bacterianas y mejoran la flora intestinal. (29)

La incorporacion de prebidticos, probidticos y simbioticos en la dieta es favorable para la
salud intestinal y el bienestar general. Ademas, se ha demostrado que la incorporacién de
probioticos durante los primeros afios de vida, asi como durante el embarazo y la lactancia
materna, reducen la aparicion de ciertas enfermedades, eccema y muchas alergias durante
edades posteriores. Cuidar la alimentacion es igual de importante que cuidar la salud del
tracto gastrointestinal, y por tanto la salud en general, asi como contribuir en la
prevencion de enfermedades como la obesidad, la diabetes y las patologias

gastrointestinales. (30)

2.6 Habitos saludables y su relacion con la microbiota

Desde las primeras etapas de la vida, la microbiota intestinal tiene un papel clave en el
desarrollo del sistema inmunoldgico infantil, del sistema nervioso central y la absorcion
y metabolismo de los nutrientes. La microbiota va madurando y desde los 3 afios
comienza a desarrollarse hacia una microbiota intestinal adulta. En este proceso influyen
muchos factores tanto ambientales como genéticos. El impacto de la microbiota comienza

desde el embarazo, pero tiene repercusion en salud a largo plazo.
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Promover el cuidado de la microbiota desempefia un papel vital durante la etapa escolar,
pues en esta etapa comienza el establecimiento de habitos saludables, estilo de vida y se
producen muchos cambios hormonales, los cuales pueden alterar la flora intestinal. Estos
habitos adquiridos durante la infancia se mantendran a lo largo de toda la vida para

conservar una microbiota estable y saludable. (27)
e Alimentacion

Las elecciones alimentarias durante la etapa escolar influyen significativamente en la
composicion de la microbiota. Una dieta rica en fibra vegetal, que incluya, fruta, verdura
y tubérculos, asi como alimentos fermentados y que sea baja en grasas, produce una
microbiota muy diversa, en la que encontramos predominantemente bacterias del género
Prevotella, y Firmicutes y especies fermentativas. En cambio, una dieta con un exceso de
proteinas y grasas de origen animal producen una microbiota con microorganismos como
Alistipes, Bilophila y Bacteroides, y se reducen las especies encargadas de metabolizar
los hidratos de carbono de los vegetales. Seguir una dieta mediterranea, asi como incluir
probidticos y prebidticos en la alimentacién, como lacteos fermentados o fibra vegetal,
modula la microbiota y es esencial para el bienestar, ya que una flora intestinal adecuada

se asocia con una mejor resistencia a enfermedades y una salud metabdlica éptima. (31)
e Ejercicio fisico

Ademas de una buena alimentacion, el deporte y el ejercicio fisico influyen en la
comunidad bacteriana del tracto gastrointestinal, ya que se ha demostrado que realizar
ejercicio fisico regularmente produce cambios moleculares que aumentan la diversidad
bacteriana beneficiosa del intestino, y disminuyen los microorganismos pat6genos.(32)
Los atletas de élite presentan una microbiota intestinal mas variada y por tanto de mejor
calidad que las personas sedentarias. Esto en parte es inducido por la estricta dieta
saludable que siguen, pero también se ha relacionado con que el ejercicio aerdbico
aumenta la cantidad de bacteroidetess del intestino. La produccion bacteriana de butirato,
un &cido graso de cadena corta generado tras la fermentacion de alimentos ricos en fibra,
es beneficioso para el rendimiento y la recuperacion de los musculos. La Veillonella es
la bacteria responsable de esta sintesis, y tiene un papel fundamental en el rendimiento
deportivo. Por tanto, se ha demostrado que la diversidad microbiana aumenta de forma

positiva con la préctica regular de ejercicio, especialmente ejercicio aerobico.(33)
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e Suefio y descanso

La mala calidad del suefio tiene repercusiones negativas en la salud, tanto a corto como a
largo plazo. Se ha demostrado una correlacion entre el patron del suefio y la diversidad
microbiana, pues la eficacia del suefio y las horas de descanso repercuten positivamente
el microbioma intestinal, y ademéas aumenta la riqueza y diversidad de determinadas
bacterias. (34) EI microbioma es el conjunto de microorganismos que se encuentran en
un entorno concreto. Diversas especies bacterianas como Bacteroidetes, Actinobacterias
y Firmicutes son potenciadoras del suefio y del aumento de concentraciones de la
interleucina-6, también relacionada con el descanso. Las personas con peores resultados

en su microbioma tenian mala calidad y menos horas de suefio reales. (35)
e Higiene

Una buena higiene personal incluye aspectos como lavarse las manos regularmente,
cepillarse los dientes, mantener la piel limpia y cuidar la higiene intima. Una higiene
bucal adecuada, asi como una eleccion alimentaria equilibrada baja en azlcares y rica en
probidticos, previene la acumulacidn de bacterias patdgenas en la cavidad oral. Una buena
salud bucodental favorece la microbiota oral, cuya funcion es proteger frente a
organismos patégenos y comenzar la digestion, y puede prevenir enfermedades e
infecciones. Para mantener una adecuada higiene oral, también es necesario cepillarse los

dientes tras cada comida y utilizar hilo dental.

En la piel, podemos encontrar microorganismos patdgenos, con mayor prevalencia de
Staphylococcus aureus. Las manos son especialmente portadoras de estos
microorganismos debido a su implicacion en la mayoria de las actividades de la vida
diaria. Realizar un adecuado lavado de manos puede reducir la transmision de

enfermedades infecciosas, sobre todo gastrointestinales.(36)

e Gestidn del estrés

En la relacion con el sistema nervioso central, las hormonas y en general con la salud
mental, la microbiota puede tener un papel fundamental en la regulacién del estado de
animo y el bienestar emocional. Se denomina eje intestino-cerebro a la comunicacion
bidireccional entre la microbiota del tracto digestivo y el cerebro. Esta comunicacion se

produce a través del nervio vago y la via sistémica a través de las hormonas. La
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produccién de neurotransmisores como la dopamina y la serotonina, hormonas que
modulan el estado animico, es regulada por enzimas metabolizadas por la microbiota
intestinal. (37) Tambiéen regula produccidon del cortisol, hormona relacionada con el estrés.
En situaciones estresantes, la microbiota gastrointestinal se vuelve vulnerable y menos
habitable para las bacterias beneficiosas, aumentando la colonizacion por
microorganismos patogenos y al mismo tiempo elevando el riesgo de trastornos
emocionales. Estudios recientes relacionan la disminucion de trastornos psicoldgicos,

ansiedad y depresion con una microbiota diversa, saludable y equilibrada.(38)
e Habitos toxicos: alcohol y tabaco

Consumir sustancias nocivas como alcohol y tabaco repercute negativamente en la
microbiota. El tabaco, ademas de ser perjudicial para el aparato respiratorio, repercute en
el tracto gastrointestinal afectando a la microbiota. Disminuye la diversidad microbiana
de la cavidad oral e intestinal, aumentando los microorganismos patégenos como los
filios Proteobacteria y Bacteroidetes, y disminuyendo los beneficiosos como los filos
Actinobacteria y Firmicutes y géneros Bifidobacteria y Lactococcus. El tabaco produce
un desequilibrio de la microbiota relacionado con un aumento del riesgo de desarrollar

enfermedades como periodontitis y algunos tipos de cancer.(34)

Respecto al alcohol, su consumo habitual tiene mayor impacto sobre la microbiota,
debido a que su absorcion se produce en el tracto gastrointestinal. El acetatldehido,
compuesto producido por la ADH (Alcoholdesidrogenasa) tras la metabolizacion del
alcohol en el higado, resulta toxico y dafiino para las bacterias de la microbiota intestinal.
El alcohol aumenta las bacterias patdgenas, altera la permeabilidad de la barrera intestinal
y disminuye las beneficiosas encargadas de metabolizar acidos grasos de cadena
corta.(39)

Este programa de educacién para la salud esta dirigido a escolares, por lo que en la

practica no se abordara este aspecto sobre habitos toxicos.

Es un hecho evidente que el estilo de vida repercute en el estado de salud de un individuo,
pero ademas, esta influenciado por los cambios que se producen en la microbiota

intestinal, influencian el funcionamiento del organismo humano.

El momento idéneo para el establecimiento de conductas adecuadas de vida saludable es

durante la etapa escolar, ya que se establecen y afianzan las bases del comportamiento y
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se adquieren habitos relacionados con la salud. La influencia escolar y familiar en estas
etapas vitales tempranas, desencadenara la consolidacion de buenos habitos y asentara las
bases de un correcto desarrollo, por lo que es trascendental trabajar la importancia de la
promocion de la salud. Educar desde la infancia en habitos saludables que promuevan el
desarrollo de la microbiota intestinal, fomentara una microbiota saludable en la adultez.
(40)

2.7 Papel de las enfermeras

Una rol importante de las enfermeras consiste en participar activamente en la promocion,
mantenimiento y recuperacion de la salud, por lo que es esencial educar en la promocion
de habitos saludables desde el inicio de la vida. Realizar un abordaje desde los centros
escolares es idoneo ya que se trata de un entorno propicio para el aprendizaje. El
planteamiento de medidas educativas que promocionen la salud en la infancia desde los
centros educativos, podra conducir hacia un cambio en la situacion actual de la sociedad.
El objetivo de estas medidas es desarrollar habitos de salud individual y colectiva, como
fomentar el ejercicio fisico y la buena alimentacion, entre otros, para el adecuado
desarrollo de la microbiota intestinal. Por tanto y acorde con diversas entidades como la
OMS, la UNESCO y UNICEF, al incorporar estas iniciativas, los centros educativos
pueden contribuir y proporcionar una herramienta clave para realizar intervenciones en
salud.(41)

3. DEFINICION DEL GRUPO DE INCIDENCIA CRITICA

El grupo de incidencia critica son escolares espafioles de edades comprendidas entre los
11y los 12 afos, es decir que cursen 6° de E.P. Segln la OMS, la adolescencia comprende
entre los 10 a los 19 afios, por lo que nos encontrariamos ante el comienzo de la misma.
Esta etapa esta marcada por cambios tanto fisicos como psicoldgicos y psicosociales y es
un buen momento adoptar habitos saludables que repercutan en una buena salud presente
y futura. Proporcionar los medios y recursos para educar sobre medidas de mejora y
mantenimiento de la salud es fundamental para cubrir las necesidades de los adolescentes
(42)
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Los datos recogidos en fuentes del Instituto Nacional de Estadistica afirman que el 8,81%
de la poblacion espafiola son adolescentes. En la adolescencia, comienza el desarrollo y
la madurez, y por tanto se dejan atras comportamientos y actitudes infantiles, y se va dado
forma a la identidad adulta. En esta etapa vital es importante llevar a cabo programas de
prevencion de enfermedades y promocién de la salud pues comienzan a asumir
responsabilidades y a tomar consciencia real del mundo que les rodea. Se consolidan las
referencias y estilos de vida, y es un momento clave para la adquisicion de buenos habitos
y el conocimiento, deteccion y la consiguiente evitacion de habitos nocivos y
perjudiciales rutinas de alimentacion, suefio y descanso, deporte y actividad fisica... y
todo esto esta condicionado por el entorno que les rodea, el contexto social y la educacion
recibida. (40) La adquisicion de hébitos inadecuados puede desencadenar problemas
importantes de salud a largo plazo en incluso afectar a la globalidad traduciéndose en un
problema de salud publica. EI ambito escolar es el lugar adecuado para promover y
fomentar los estilos de vida saludables, asi como realizar intervenciones educativas y

estrategias de promocion de la salud. (43,44)

La incorporacion de unos hébitos de vida saludables durante la adolescencia tiene una
gran repercusion en la composicion de la microbiota, proporcionara un aumento en la
diversidad de esta y por tanto todos los beneficios que esto conlleva, como la mejora del
sistema inmune y la resistencia a enfermedades, la relacién positiva con la salud mental,
y la regulacion hormonal. Muchos cambios hormonales ocurren y por tanto existe una

descompensacién que puede influir en la composicion de la microbiota. (45)

4. ANALISIS Y DESCRIPCION DE LA POBLACION DIANA

La poblaciéon diana de este programa educativo serdn 60 alumnos de 6° curso de
Educacion Primaria, de edades comprendidas entre 11y 12 afios, pertenecientes al colegio
Marista Centro Cultural Vallisoletano, en Valladolid.

Este colegio fue fundado en 1966, y actualmente cuenta con casi 1000 alumnos y 100
educadores. Es un centro bilinglie y concertado, con educacion infantil, primaria y
secundaria. Ademas, recientemente se han incluido ciclos formativos de FP de grado
medio. Este centro educativo se encuentra en el barrio de La Farola, en Valladolid,

proximo a la plaza del ejército. (46) La poblacion que habita esta zona es de clase media,
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pues se trata de un barrio obrero, cuyas primeras viviendas fueron autoconstruidas por
obreros del ferrocarril. Actualmente el entorno que rodea al colegio son viviendas
pequefias de una sola planta, habitadas por familias en su mayoria. La poblacion total del
barrio oscila los 1400 habitantes, siendo la media de edad 47 afos, por lo que deducimos
que existen familias con padres de esa edad asi como personas mayores de edades

superiores y nifios de edades muy inferiores.(47)

A pesar de ser un barrio con mucha poblacion anciana, también es una zona muy familiar
en la que encontramos nifios de diversas edades, y es un &rea con bastantes colegios en
los alrededores para abarcar a todos los escolares. Muchos inmigrantes residen en esta
zona y producen un rejuvenecimiento poblacional. La mayoria de las familias presentan

un nivel socioeconémico medio.

5. OBJETIVOS
General:

o Mejorar lamicrobiota intestinal en nifios de 12 afios a través de habitos saludables.

Especificos:
Al finalizar el periodo educativo, los escolares seran capaces de:
e Identificar los habitos saludables que contribuyen al cuidado de la microbiota
intestinal.
e Reconocer la importancia de la microbiota intestinal y su repercusion en la salud.
e Distribuir correctamente los alimentos en la pirdmide de alimentacion.
e Realizar ejercicio fisico diariamente conociendo sus beneficios.
e Desarrollar habilidades de toma de decisiones saludables, en relacién con la

gestion del estrés y la higiene personal.

6. METODOLOGIA EDUCATIVA

En cuanto a la metodologia, se llevara a cabo un programa de educacion para la salud con
diferentes actividades educativas para la consecucion de los objetivos mencionados
anteriormente. La técnica de aprendizaje empleada sera la gamificacion, que consiste en

la ensefianza basada en juegos. Se desarrollaran tres sesiones de cincuenta minutos
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distribuidas en tres dias diferentes. En cada sesion se realizaran diferentes juegos y
actividades, en las que se fomentara la participacion del alumnado, con el fin de que ellos
mismos sean los protagonistas de su propio aprendizaje. El programa seré dirigido por
una enfermera o una alumna de 4° afio de enfermeria, en colaboracion con los docentes
del centro, y se realizara en el colegio Centro Cultural Vallisoletano con los escolares de

6° de primaria.

SESION 1: Conociendo a nhuestra amiga microbiota

Objetivos a los que da respuesta:

- Reconocer la importancia de la microbiota intestinal y su repercusion en la salud.

- Distribuir correctamente los alimentos en la pirdmide de alimentacion.

Tabla 1 Actividades Sesion 1

Actividad 1: Presentacion y encuesta 10 minutos
sobre el conocimiento previo

Actividad 2: Pildora informativa 20 minutos

Actividad 3: ;Qué debo comer para 20 minutos
ayudar a mi amiga microbiota?

Actividad 1: Encuesta sobre el conocimiento previo

Para poder evaluar la efectividad del programa, se realizara un cuestionario inicial de 13
preguntas. En este cuestionario se preguntara a los alumnos de 6° de E.P. sus
conocimientos previos a la intervencion sobre los habitos saludables y la microbiota, y
tambien sobre como es su estilo de vida. Para este cuestionario se utilizara el recurso web
Google Forms, en el que los alumnos responderan de forma andénima las siguientes

preguntas. (Anexo 1)

1- Edad
2- Sexo

3- ¢Comes fruta todos los dias? SI/NO
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4- ;Conoces la pirdmide de los alimentos? SI/NO

5- ¢Comes azucar/bollos/chuches mas de un dia a la semana? SI/NO

6- ¢Tomas lacteos todos los dias? SI/NO

7- ¢Alguna vez has probado pan integral? SI/NO

8- (Has oido hablar alguna vez de la “microbiota”? SI/NO

9- ¢Crees que todas las bacterias son malas? SI/NO

10- ¢ Sabes lo que son los probiéticos y prebidticos? SI/NO

11- ;Estas enfermo mas de una vez al afio? SI/NO

12- ;Haces algun deporte, aparte de educacion fisica en el colegio? SI/NO
13- ; Duermes mas de 8 horas al dia? SI/NO

Actividad 2: Pildora informativa

Para presentar la actividad, se realizara una breve actividad tedrica en la que se explicara
a los alumnos qué es la microbiota y cuales son los habitos saludables beneficiosos para
nuestra salud. Como recursos se utilizard una presentacion realizada con la plataforma
Canva, de manera que sea visual y atractivo para los escolares. Los aspectos a desarrollar

durante la presentacion seran los siguientes (Anexo 2)

e (Que es la microbiota?
e Para qué sirve la microbiota?
e Probioticos y prebioticos
e Habitos saludables y su relacion con la microbiota
o Alimentacion
o Ejercicio fisico
o Suefio y descanso
o Higiene

o Gestidn del estrés

Ademas, se entregara a cada alumno una infografia, que contendra los aspectos mas

importantes de la presentacion, y que se podran llevar a casa como recurso. (Anexo 3)

Actividad 3: ;Qué debo comer para ayudar a mi amiga microbiota?

Para asentar algunos de los conocimientos sobre la alimentacion explicados en la
actividad anterior, se elaborara una pirdmide de la alimentacion. Para ello se va a repartir

una imagen de un alimento a cada alumno. En la pizarra se colocara una piramide de
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alimentacion, completamente vacia. Los alumnos, deberan levantarse por turnos a la
pizarra y pegar el alimento entregado en su adecuada posicion dentro de la pirdmide.
También se repartiran unas estrellas, las cuales deberan ser colocadas en aquellos

“alimentos estrella” beneficiosos para ¢l cuidado de la microbiota intestinal. (Anexo 4)

SESION 2: Habitos saludables

Objetivos a los que da respuesta:

- ldentificar los habitos saludables que contribuyen al cuidado de la microbiota
intestinal
- Desarrollar habilidades de toma de decisiones saludables, en relacion con la gestién

del estrés y la higiene personal.

Tabla 2 Actividades Sesion 2

Actividad 1: Higiene de manos 10 minutos
Actividad 2: Masterchef 25 minutos
Actividad 3: Bajamos pulsaciones 15 minutos

Actividad 1: Higiene de manos

En la primera sesion, se explico la importancia de mantener una buena higiene personal.
Antes de manipular y consumir alimentos es necesario realizar una adecuada higiene de
manos para no contaminar los alimentos que se van a ingerir con bacterias patdégenas. Se
mostrara una imagen de repaso con los pasos para llevar a cabo un buen lavado de manos.
(Anexo 5) Posteriormente los alumnos procederan a lavarse las manos con agua y jabon
en los aseos del colegio para prepararse para realizar la actividad posterior, en la cual

deberan manipular alimentos.

Actividad 2: Masterchef

En esta actividad se plantea realizar una representacion del programa de television

MasterChef. Se llevard a cabo en el comedor del colegio, que dispone de espacio
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suficiente y adecuado para manipular alimentos. La actividad consiste en la elaboracién
de un sandwich saludable, que los alumnos podrian comer en un almuerzo o en una
merienda en su dia a dia. Esta actividad pretende ser también una forma de evaluar los
conocimientos adquiridos durante la sesion y a la vez ponerlos en préactica de una forma
dindmica. Primero, se dividira a los alumnos en dos equipos. En una mesa, se colocaran
diferentes ingredientes sobre unas bandejas de pléstico, algunos saludables, y otros con
gran cantidad de azUcares y grasas. Se elegira a un representante de cada equipo, y por
turnos, deberan acercarse a la mesa y durante 30 segundos elegir los ingredientes que van
a emplear para la elaboracion de su sdndwich. Posteriormente, dispondran de 10 minutos
para montar el plato. Para finalizar cada grupo expondra su sandwich y explicara los
ingredientes que ha elegido y por qué han considerado que eran los mas saludables.

Ingredientes saludables
o Pan integral
o Lonchas de pavo
o Queso fresco
o AOVE
o Aguacate
o Tomate fresco
o Canonigos

o Saly pimienta

Ingredientes menos saludables
o Pan de molde blanco con azucares afiadidos
o Nutella
o Azcar glass
o Crema de cacahuete

o Mermelada de frutas

Actividad 5: Bajamos pulsaciones

Para finalizar la sesion, recordaremos la importancia del suefio y descanso, asi como la
gestién y el adecuado manejo del estrés. Para ello, explicaremos como recurso la
realizacion de la respiracién abdominal, y su utilidad en los momentos de nerviosismo

para relajar el cuerpo y los musculos. En un aula, se invitara a los alumnos a tomar una

23



postura comoda en la silla, se realizaran 3 respiraciones abdominales. Después, para
relajar el ambiente y que los alumnos puedan continuar las clases, se realizara una

relajacion guiada con un audio durante 3 minutos. (Anexo 6)

SESION 3: Ponte a prueba

Objetivos a los que da respuesta:

Realizar ejercicio fisico diariamente conociendo sus beneficios.

Tabla 3 Actividades Sesion 3

Actividad 1: Gymkana — 3 retos de 40 minutos
habitos saludables

Actividad 2: Relajacion guiada 10 minutos

Actividad 1: Gymkana — 3 retos de habitos saludables

1- Clasificacion de los alimentos: Encuentra pareja

En esta actividad se utilizara como material unas tarjetas de parejas. En una tarjeta se
escribira el nombre de un alimento o un habito saludable, y en otra tarjeta su frecuencia
de consumo, su importancia o un dato de interés, segin corresponda. Por ejemplo, en una
tarjeta aparecerd la palabra “FRUTA” y en otra “5 PIEZAS AL DIA”, o en una tarjeta
“DORMIR” y en otra “MINIMO 9 HORAS” Se entrega a cada alumno un papel con una

tarjeta diferente, y el objetivo es que encuentren a su pareja entre todas las demas tarjetas.

Parejas:

FRUTA Y VERDURA — 5 PIEZAS AL DIA

CONSUMIR LACTEOS - DIARIAMENTE

DORMIR — MINIMO 9 HORAS

BEBER AGUA — 2 LITROS DIARIOS

CONSUMIR PAN — INTEGRAL

EVITAR — AZUCARES REFINADOS Y ULTRAPROCESADOS
LAVARSE LOS DIENTES — DESPUES DE CADA COMIDA
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LAVARSE LAS MANOS — ANTES DE MANIPULAR ALIMENTOS

YOGUR, KEFIR Y LACTEOS FERMENTADOS — CONTIENEN PROBIOTICOS
ACTIVIDAD FISICA — 60 MINUTOS DIARIOS

DEPORTE — 2 DIAS A LA SEMANA

RESPIRACION ABDOMINAL — EN MOMENTOS DE ESTRES

RESTRINGE HABITOS TOXICOS — ALCOHOL Y TABACO

(Anexo 7)

2- Tubo digestivo - Carrera de relevos

El objetivo de esta actividad es que los alumnos identifiquen la secuencia correcta de los
Organos pertenecientes al aparato digestivo, y como el bolo alimenticio se digiere pasando
desde la boca hasta el recto. Ademés, deberan sefialar donde debe encontrarse la
microbiota para el adecuado funcionamiento del organismo. Para esta actividad, se
distribuird a los alumnos en grupos de 6 personas. A cada componente del grupo se le

entrega un cartel con uno de los siguientes nombres:

e BOCA
e ESOFAGO
e ESTOMAGO
e INTESTINO DELGADO
e INTESTINO GRUESO
e RECTO

+ BACTERIAS

También se entregara una pelota a cada grupo representando el bolo alimenticio. Los
participantes deben colocarse en fila con su cartel correspondiente, e iniciar una carrera
de relevos, en la que el testigo sera el bolo alimenticio, y debera pasarse de un 6rgano a
otro en el orden correcto. Gana el equipo gque antes consiga pasar el bolo de la boca hasta

el recto.

Ademas de los carteles, se facilitara una imagen de una bacteria, la cual representara a la
microbiota, y los alumnos deberan colocar la bacteria en el cartel correspondiente a la

ubicacion de la microbiota (Intestino grueso). (Anexo 8)
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3- Circuito deportivo

Esta actividad pretende fomentar el deporte a traves del juego. Se realizara un circuito
deportivo en el que los alumnos tendran que probar de forma breve 3 deportes diferentes:
fatbol, baloncesto y salto. Se dividird de nuevo a los nifios en dos equipos para que resulte
mas dindmico. De uno en uno, deberan realizar el circuito marcado con unos conos en el
suelo. Primero, deberan recorrer 10 metros botando un balon de baloncesto, y al llegar al
lugar marcado lanzar un tiro a la canasta. Posteriormente con un balén de futbol, tendrén
que esquivar los conos situados en el suelo haciendo zigzag. Por Gltimo, con ayuda de

una cuerda, avanzar saltando a la comba hasta el final del circuito.

Actividad 2: Relajacion guiada

De la misma forma que la sesion 1, se realizara al finalizar una relajacion guiada y unas

respiraciones abdominales.

7. INTEGRACION CON OTRAS ACTIVIDADES Y ESTRATEGIAS

Este programa de educacion para la salud esta orientado a escolares de 6° de primaria del
colegio Maristas Centro Cultural Vallisoletano. Podria llevarse a cabo en los cursos
préximos a 6°, como 5° E.P. y 1° E.S.O., ya que el nivel de las actividades es equiparable.
También podria desarrollarse en otros colegios o institutos del entorno, tanto rurales como
urbanos, y complementarse con otros programas de educacion para la salud sobre habitos

saludables.

Este programa est4 enfocado a mejorar la microbiota a través de la adquisicion de habitos
saludables en escolares, y podria implementarse como parte de la educacion basica en los
centros, a través de una enfermera o una alumna de enfermeria de 4° afio. La enfermera
promocionaria las sesiones en los centros educativos mediante carteles informativos
dirigidos a las familias, y en colaboracion con los educadores del centro llevarian a cabo
las actividades en el horario escolar. La finalidad de esta propuesta es que los alumnos

comiencen a adquirir buenos habitos y estilos de vida saludables desde la infancia.
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8. EJECUCION Y PUESTA EN MARCHA

El programa estd planteado para realizarse en tres sesiones, incluyendo una sesion
semanal en un intervalo de tiempo de tres semanas consecutivas. En este caso, el
programa se llevara a cabo en el inicio del curso escolar 2024/2025, los dias 4, 11y 18
del mes de octubre, pero podria aplicarse en cualquier momento del curso siempre que

sea posible realizar una continuidad semanal de las tres sesiones.

Las fechas y los horarios se establecerdn con la orientadora del Centro Cultural
Vallisoletano, siendo los dias escogidos los viernes en la hora de tutoria, para no interferir
con las asignaturas y clases. Se estableceran las aulas con los docentes y se les facilitara
previo a cada sesion la informacion, los recursos y las actividades que se van a realizar,

con el fin de que puedan colaborar en la medida de lo posible.

En cada curso, hay tres lineas clases con un numero de 20 alumnos, por lo que cada sesion

se repetira tres veces en un mismo dia.

Los recursos humanos empleados seran una enfermera o una alumna de enfermeria de 4°

afio, y se contaré con el apoyo y presencia del tutor correspondiente de los alumnos.
En cuanto a los recursos materiales, se emplearan los siguientes:

Sesion 1: Actividad 1: Presentacion y encuesta sobre el conocimiento previo
- Aula

- Ordenador para la enfermera
- Aula de ordenadores para los alumnos
- Enlace de la encuesta inicial
Sesion 1: Actividad 2: Pildora informativa
- Aula

Ordenador para la enfermera

Pantalla y proyector

Presentacion digital

Infografias

Sesion 1: Actividad 3: ¢Qué debo comer para ayudar a mi amiga microbiota?
- Cartulina con imagen de la piramide de la alimentacion vacia
- Alimentos en papel recortados y estrellas de papel
- Adhesivo reutilizable (Blu-tack)
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Sesion 2: Actividad 1: Higiene de manos
- Bafio con lavabo y jabén de manos
- Imagen lavado de manos
Sesion 2: Actividad 2: Masterchef
- Comedor escolar
- Alimentos para el taller
o Panintegral
o Lonchas de pavo
o Queso fresco
o AOVE
o Aguacate
o Tomate fresco
o Canonigos
o Saly pimienta
o Pan de molde blanco
o Crema de cacao (Nutella)
o Azucar glass
o Crema de cacahuete
o Mermelada de frutas
Bandeja de pléastico
Platos
Servilletas
Sesion 2: Actividad 3: Bajamos pulsaciones
- Enlace con audio de relajacion
- Altavoz
- Imagen respiracion abdominal
Sesion 3: Actividad 1: Gymkana — 3 retos de habitos saludables
- Patio exterior
- Tarjetas de habitos saludables
- Carteles con los 6rganos del aparato digestivo
- 2 Pelotas de plastico
- Baldn de futbol
- Baldn de baloncesto

- Cuerda para saltar



- Conos de plastico o similar

Sesion 3:Actividad 2: Relajacion guiada (mismos materiales que la sesion 2 actividad 3)
- Enlace kahoot
- Aula de ordenadores para los alumnos

- Pantalla y proyector

Tabla 4 Cronograma de actividades

SESION DURACION | 04/11/2024 | 11/11/2024 | 18/11/2024

Sesion 1: Conociendo a 50 minutos

nuestra amiga microbiota

Sesion 2: Habitos 50 minutos

saludables

Sesi6n 3: Ponte a pruepa | 00 MINUtos

EVALUACION 15 minutos

9. EVALUACION

Evaluacion de resultados

Para evaluar los resultados obtenidos con este programa de educacion para la salud, se
contrastaran los resultados obtenidos en la encuesta inicial, en la que se evaluaban los
conocimientos de los alumnos respecto a los habitos saludables y microbiota, con una
evaluacion final llevada a cabo mediante la herramienta kahoot. De esta forma se podra
verificar lo aprendido en las tres sesiones realizadas y poder compararlo con los
conocimientos previos a las actividades. El kahoot se llevara a cabo en el aula de
informatica, para poder facilitar a todos los nifios acceso a los ordenadores. Aparecera en
la pantalla del profesor una pregunta sobre la microbiota y los habitos saludables, con 4
posibles respuestas. Cada alumno vota la opcidn que considere correcta y posteriormente

se explican las respuestas correctas.
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Las preguntas del kahoot seran las mismas que las de la encuesta previa, incluyendo en
cada respuesta 4 opciones posibles para evaluar el entendimiento y la interiorizacion de
los habitos saludables que deben llevar a cabo en su dia a dia para el cuidado de su salud
y su microbiota intestinal. Las respuestas obtenidas en el kahoot se compararan con las
de la encuesta para observar si existe mejoria en los resultados. Se considerara como un
resultado positivo del programa de educacion para la salud si al menos el 75% de los
alumnos obtiene una puntuacion total de méas de 7 preguntas correctas de las 11 preguntas

totales.

Evaluacion del proceso

Respecto a la evaluacion del proceso, tras realizar cada sesion se proporcionara a los
alumnos y profesores una encuesta de satisfaccion de dos preguntas, que completaran de
forma anonima. La encuesta estard basada en la escala de Likert, con una puntuacion del
1 al 5 para que valoren las actividades segtn su grado de satisfaccién (1 Nada satisfecho,
2 Poco satisfecho, 3: Neutral, 4 Muy satisfecho, 5 Totalmente satisfecho). De esta forma
se evaluara si las actividades proporcionadas son adecuadas para los alumnos a los que

van dirigidas. (Anexo 10)

10. REGISTROS

Tras finalizar el programa en el centro educativo, se realizara una memoria donde estaran
recogidos todos los aspectos de proyecto. En esta memoria, enfermera coordinadora del
programa reflejara el desarrollo de las actividades y los posibles problemas encontrados,
asi como sus posibles causas y como se han solucionado. Se indicaran las limitaciones y
las fortalezas del proyecto y de las actividades realizadas, y algunas alternativas de
mejora. También se sefialaran en esta memoria los resultados obtenidos en las encuestas,

y el grado de satisfaccion obtenido de las diferentes actividades.

El objetivo de esta memoria es reforzar las limitaciones o puntos débiles del proyecto y

mejorar la eficacia de las actividades en las futuras aplicaciones del programa.

En este programa se utilizaran diversos documentos, como una presentacion, las

infografias, y las encuestas.
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11. REFLEXION

La microbiota intestinal, compuesta por microorganismos que habitan en el tracto
digestivo, desemperiia un papel fundamental en la salud y bienestar de los individuos. El
ambito escolar es una oportunidad para educar desde la infancia sobre la importancia de
implementar un estilo de vida saludable. Una forma efectiva de mejorar la microbiota en
escolares es a través de actividades dindmicas y educativas que promuevan los habitos de
vida saludables.

Una disciplina de las enfermeras consiste en realizar una adecuada educacion para la salud
en la poblacion, y por tanto, mejorar la microbiota en los escolares a través de habitos
saludables es una competencia de los profesionales de enfermeria. La educacion para la
salud debe llevase a cabo desde los centros de atencidn primaria, en colaboracién con los
centros educativos, para implementar estrategias efectivas para promover la salud

intestinal.

A través de la educacion, la promociéon de habitos saludables y la colaboracion
interdisciplinaria del personal sanitario con los profesionales docentes, las enfermeras
pueden fomentar desde edades tempranas una microbiota intestinal saludable y diversa 'y
un fortalecimiento la salud de los escolares tanto a corto como a largo plazo. Ademas,
con la promocion de hébitos de vida saludables se reducird considerablemente la

incidencia de enfermedades crénicas relacionadas con la dieta y el estilo de vida.

Desde enfermeria, es fundamental fomentar la mejora de la microbiota realizando un
abordaje integral de los habitos saludables, e incorporar estos habitos desde edades
tempranas facilitaré la introduccion de estos habitos en las actividades de la vida diaria
de la poblacién.

12. CONCLUSIONES

Con la realizacion de este programa se espera que los alumnos de 6° E.P. del colegio
Maristas Centro Cultural Vallisoletano identifiquen cuales son los habitos saludables que
contribuyen al cuidado de la microbiota intestinal. Ademas, se espera que conozcan qué
es la microbiota y como puede repercutir en la salud en general, y los beneficios que

puede tener tanto a corto como a largo plazo. A través de las diferentes actividades, los
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alumnos identificaran los alimentos que son saludables dentro de la piramide de
alimentacion y cuales contribuyen al cuidado de la salud gastrointestinal, asi como los
beneficios que tiene el ejercicio fisico en su desarrollo. A través de diferentes pautas
marcadas en las sesiones, seran capaces utilizar herramientas para gestionar el estrés y

valorar la importancia de una adecuada higiene personal.

Para obtener unas conclusiones basadas en evidencia y comprobar la eficacia de este

programo seria necesario llevarlo a cabo en un centro educativo.
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14. ANEXOS

Anexo 1: Cuestionario inicial de elaboracion propia. Sesion 1, actividad 1.

MICROBIOTA

Edad *
O 1
Ou
O 12
O otro:

Sexo *

O Maseulino

O Femenino

¢Comes fruta todos los dias? *
O si
O No

¢Conoces la pirdmide de los alimentos? *
O si
O No

¢Comes azdear/bollos/chuches mds de un dia a la semana? *

O si
ONo

¢Tomas ldcteos todos los dias? *

QO si
ONO
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¢Alguna vez has probado pan integral? *
O si
O No

¢Has oido hablar alguna vez de la “microbiota"? *
O si
O No

¢Crees que todas las bacterias son malas? *
O si
O No

¢Sabes lo que son los probiéticos y prebiéticos? *

O s
ONo

¢Estds enfermo mds de una vez al afio? *

O si
ONo

¢Haces algdn deporte, a parte de educacidn fisica en el colegio? *

O s
ONo

¢Duermes mds de 8 horas al dia? *

O si
ONo

Enlace del cuestionario: https://forms.gle/vcYFyCyH151V|x2S9
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Anexo 2: Presentacion de elaboracion propia. Sesion 1, actividad 2.

|

PROYECTO

” NUESTRA AMIGA
MICROBIOTA

INES LOBO GARCIA

CONTENIDOS o1

¢QUE ES LA MICROBIOTA?

{PARA QUE SIRVE LA
MICROBIOTA?

PROBIOTICOS Y PREBIOTICOS

04

HABITOS SALUDABLES

01 ¢QUE ES LA MICROBIOTA?

Comunidad de microorganismos que habitan
en nuestro cuerpo ==» BACTERIAS V

MICROBIOTA INTESTINAL - INTESTINO GRUESO & T

90% Bacteroidetes y Firmicutes

10% Proteobacterias, Actinobacterias, Fusobacteria y
Verrucomicrobia.

SIBO (Sobrecrecimiento bacteriano) ' ' E‘[A
VR

02 ¢{PARA QUE SIRVE LA MICROBIOTA?

DIGESTION Y METABOLISMO DESARROLLO Y
« Descomposicién de los REGULACION DEL SISTEMA
Slitertos INMUNITARIO
¢ Favorece la absorcién de ¢ Modula la activaciéon
nutrientes inmunolégica excesiva
e Vitamina K ¢ Protecién contra las
infecciones

INFLUENCIA EN LA SALUD
MENTAL Y EMOCIONAL

 Bienestar emocionall
* Regulacién del estado de
&nimo
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02 PROBIOTICOS Y PREBIOTICOS

PROBIOTICOS

Son microorganismos vivos, principalmente bacterias y algunas levaduras, los cuales

cuando son consumidos en cantidades adecuadas, son provechosos para el organismo,
proporcionan acidez al tubo digestivo e impiden la produccion de microorganismos
patdgenos. Yogur, kéfir, Idcteos fermentados

PREBIOTICOS

Son sustancias hidrocarbonadas no digeribles, como la fibra soluble e insoluble, que
estimulan el crecimiento y la actividad de los probioticos y microorganismos
beneficiosos para el intestino. Fibras vegetales

SIMBIGTICOS

Son la combinacién de prebidticos y probiéticos, por lo que potencian el efecto de
beneficio intestinal. Ldcteos enriquecidos con fibra

01 HABITOS SALUDABLES

ALIMENTACION

a8 o ceasend ey
ntvecoa, a0 puieaa ey Vot o cacuraon
ey

Una dieta rica en fibra vegetal, que incluya,
fruta, verdura y tubérculos, asi como alimentos
fermentados y que sea baja en grasas, produce
‘wna microbiota muy diversa

* probidticos y prebidticos
* lacteos fermentados
« fibra vegetal

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

Grupo de alimentos Frecuencia mcomendada  Peso por racion Maedidas caseras
Az, patata, pan y pasta 46 acones il da 6080 g oz, pasta 1 plato nonmal de aroe o pasta coodos
integrases) 150200 g patates 1 patata grane 0 2 pequerias
4060 g pan 3-4rebanadas de pan oun panscllo
1502009 1 lato de enseiac variada
2 1 plato de verdurs o de Pcjas verdes coddas
z 1 tornate grande 02 zanahors
¥ Frutas min 3racknes & da 1202009 1 pieza mediana, 1 taza de cerezas.
5 2rockas ds meen
d 2 Aceite vegetal (ds 0k 00 prasol) 35 raciones al s 10m 1 Cunharads sopera
1
20250gyogw 2 undedes deyogs
4060 Queso CLradD  2-3lonchas d ueso
80-1259 queso fesco 1 porcin ndvidual
= Pescados S4monsalsenina 1251809 1 flote indvial
H  pascados pequefios 1
H Qﬁ 1001259 1 Fete pequen, 1 curtode polo o congo, §
- {atarrar su consumo) 1-2huos
= 23nmcons alasemans 60809 1 pato nomal st §
L B ssecos 3 roesalsenma 20309 1 usiack 0 racktn v
P é‘mrmm comuno moserado
§ Ducen jraly mo
- S Mantequila,
s a Agua de bebida 48nconsaldia 200m 1vaso
£ min

01 HABITOS SALUDABLES

EJERCICIO FiSico SUENO Y DESCANSO

Existe correlacion entre el patrén del
suefio y la diversidad microbiana, pues la
eficacia del suefio y las horas de
descanso repercuten positivamente el
* 60 minutos de actividad fisica diaria de m'°T°b‘°m° |nt_est|n_cl, Y odemas ou_mema

Intensidod moderdda la riqueza y diversidad de determinadas
* 23 veces a la semano actividades bacterias

para el fortalecimiento muscular y éseo

La diversidad micriobiana aumenta de
forma positiva con la prdctica regular de
ejercicio, especialmente ejercicio aerdbico.

* Dormir entre 9 y 11 horas diarias
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01 HABITOS SALUDABLES

HIGIENE

Una buena salud bucodental favorece la
microbiota oral, cuya funcién es proteger
frente a organismos patégenos y comenzar
la digestion

Las manos son especialmente portadoras de
estos  microorganismos  debido a su
implicacion en la mayoria de actividades de
la vido diaria

* Realizar un adecuodo lavado de manos
antes de manipulor alimentos

/

l\

/o

GRACIAS
POR LA
> ATENCION

GESTION DEL ESTRES

En situaciones estresantes, la
microbiota gastrointestinal se vuelve
vulnerable y menos habitable para
las bacterias beneficiosas,
oumentando la  colonizacion  por
microorganismos patégenos Yy al
mismo tiempo elevando el riesgo de
trastornos emocionales.

* Adopcién de estrategios para
manejar el estrés de manera
saludable, como la meditacion o
la relajacion
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Anexo 3: Infografia de elaboracion propia. Sesion 1, actividad 2.

¢QUE ES LA MICROBIOTA?

Es la comunidad de microorganis que habitan en t
cuerpo, principalmente bacterias
+ La microbiota intestinal es la mas variada y diversa.
+ Desempefa un papel fund tal en la digestién de los alimentos, en la
proteccién contra la colonizacién de patégenos y la modulacion de la
respuesta inmunitaria

« Es muy importante cuidar la microbiota a través de habitos saludables

HABITOS SALUDABLES

3
°' ALIMENTACION Probidticos y prebidticos

bi L Lacteos fermentados
iariamente: Fibra vegatal
« Fruta y verdura
» Lacteos
« Arroz, patata, pasta (integral)
3-4 semana

+ Came magra, pescado, huevo, legumbres,
frutos secos
2litros de agua diarios
LN

02 EJERCICIO FisiCO

+ 60 minvtos de actividad fisica diaria de

intensidad moderada "
+» 2-3 veces a la semana actividades para

el fortalecimiento muscular y éseo

03 SUENO Y DESCANSO

+ Dormir entre 9 y 11 horas diarias

04 HIGIENE

+ Realizar vn ad do de manos
antes de manipular alimentos

0S GESTION DEL ESTRES

+ Adoptar de estrategias para j
el estrés de manera saludable, como la
meditacién o la relajacicn.
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Anexo 4: Piramide de alimentacién para completar. Sesion 1, actividad 3.
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Alimentacion: Actividad fisica:

Ocasionalmente Ocasionalmente
Hay que solo deberian tomarse Dedicar poco tiempo a actividades sedenta-
de forma ocasional, como bollos, dulces, rias como ver la television, jugar con video-
refrescos, “chucherias” o patatas fritas y juegos o utilizar el ordenador.

Varias veces a la semana
Practicar varias veces a la semana
algin deporte o ejercicio fisico
como la gimnasia, la natacion, el
tenis, el atletismo o los deportes
de equipo.

Varias veces a la semana

Pescados blancos y azules, le-
gumbres, huevos, carnes, em-
butidos, frutos secos, son ali-
mentos importantes y pueden
combinarse con otros, de-
biendo consumirse varias
veces a la semana, aunque
no todos los dias.

Adiario

Realizar todos los dias
durante al menos 30
minutos alguna activi-
dad fisica moderada

A diario
Alimentos como las fru-
tas, verduras y hortali-
zas, cereales, pro-
ductos lacteos, pany
aceite de oliva,
deben ser la base
de la dieta y con-

:unﬂr_seaddiario. p;s;:r;pemo
lambién el arroz escale-
y la pasta pue- ras a pie en
den altemarse. vez de utilizar
Bebe+a§J5 el ascensor.
Fae galudable
. V'
pma EStilo de 2

44



Anexo 5: Higiene de manos. Sesion 2, actividad 1.

iComo desinfectarse las manos? ¢Gomo lavarse las manos?
COMNUN GEL A BASE DE 60%-95% ALCOHOL CONAGUA Y JABON

Tener las manos
limpias reduce la
propagacion de
enfermedades
como GOVID-19

Condcelo. Preparate. Act
v pahe

Imagen obtenida de la OMS: https://www.paho.org/es/documentos/infografia-limpia-tus-

manos

https://sequridaddelpaciente.sanidad.gob.es/practicasSequras/higieneDeManos/docs/sec

uenciatecnicashigienemanos.pdf
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Anexo 6: Meditacion guiada. Sesion 2, actividad 3.

Video meditacion guiada de Internet:
https://www.youtube.com/watch?v=nAR2PUPyH1I

Inhala lenta 1
y profundamente

Bad
-

4

Exhala y
contrae el
estémago

 ame e 3
o7 SN

3

El abdomen
se levanta

S

Imagen de la respiracion abdominal adecuada obtenida de Internet:
https://www.baldomirpsicologa.com/2017/03/09/respiracion-diafragmatica/



https://www.youtube.com/watch?v=nAR2PUPyH1I
https://www.baldomirpsicologa.com/2017/03/09/respiracion-diafragmatica/

Anexo 7: Actividad clasificacion de los alimentos: Encuentra pareja. Elaboracion

propia. Sesion 3, actividad 1.

FRUTA Y VERDURA 5 PIEZAS AL DIA

CONSUMIR LACTEOS PIARIAMENTE

PORMIR. MINIMO 9 HORAS

BEBER AGUA 2 LITROS PIARIOS

CONSUMIR PAN INTEGRAL

EVITAR AZJGARES REFINADOS Y
ULTRAPROCESADOS

LAVARSE 1.0S PIENTES DESPUES PE CAPA COMIDA

LAVARSE 1.AS MANOS ANTES PE MANIPULAK
ALIMENTOS

YOGUR, KEFIR Y LACTEOS CONTIENEN PROBIOTICOS

FERMENTADOS

ACTIVIDAD FISICA 60 MINUTOS PIARIOS

PEPORTE 2 DIAS A LA SEMANA

RESPIRACION ABDOMINAL | EN MOMENTOS DE ESTRES

RESTRINGE HABITOS TOXIGOS | ALGOHOL Y TABAGO
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Anexo 9: Kahoot de elaboracién propia

iCon qué frecuencia debes comer fruta?

A Mas de una vez al dia

@ Una vez ala semana

Respuestas

4 Una vezal dia

B De vez en cuando

¢Es bueno tomar azucar diariamente?

A Una cucharada al dia es recomendable

@ Se recomienda evitar su consumo

| Respuestas

@ Solo en el almuerzo

M Es bueno para la microbiota

A Pan bimbo

@ Pan bimbo integral

@ Pan integral

M Pan de semillas

iCudlesla

A Producir hormonas que regulan el apetito

® Uenar ol intestino

@ Eliminar toxinas

Ayudar a la digestién de los alimentos y fortalecer el
tema inmune

r

B

iQué es la pi

A Un dibujo

@ L= distribucién de los alimentos en funcién de su
poso

de alimer

# Una pirdmide que usaban los egipcios

u E5 un esquema que aporta sencillos consejos sobre

Con que frecuencia deberias tomar lacteos?

A Una vez a la semana

@ De vez en cuando

@ 3 veces por semana

M Todos los dias

iQué es la microbiota?

, Es 1a comunidad de microorganismos patégenos que
habitan en nuestro cuerpo

o 5 1a comunidad de microorganiamos que habitan en
nuestro cuerpo, bacterias

# Algunas bacterias del laboratorio

jestro intestino

Qué alimentos NO son buenos para promover una microbiota
intestinal saludable?

Alimentos ricos en fibra como frutas y

A
verduras

@ Alimentos ultraprocesados

@ Probioticos y prebioticos

M Lacteos fermentados
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io fisico es hacer para
mantenerse sano?

A 60 minutos al dia @ Rojo y amarillo son correctos @ 6ysiesta

@ 2 dias de deporte de fortalecimiento M Ninguno es correcto W Por lo menos 9

¢Cual es la relacién entre la microbiota y el si e
inmunolégico?

La microbiota intestinal debilita el sistema
inmunologico

Enlace de acceso: https://play.kahoot.it/v2/?quizld=d389d1d4-203f-4486-b871-

d32063962fce
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Anexo 10: Escala de Likert

¢ Te ha gustado la sesion?

=L EE

Nada Poco Muy Totalmente
satisfecho satisfecho Neutral satisfecho satisfecho

¢ Te ha resultado util?

B0 0E

Nada Poco Muy Totalmente
satisfecho satisfecho Neutral satisfecho satisfecho
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