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Introduccion:

Ingerir alimentos entre las comidas principales es uno de los secretos de la nutricion para mantener una alimentacion
saludable. La explicacion es muy sencilla: cuando se realizan almuerzos y meriendas, se tiene menos ansiedad al
comer y no se recurre al muy conocido picoteo, y con ello nuestro organismo se regula.

El objetivo del presente estudio es conocer el grado de formacion y conocimiento en habitos saludables de
alimentacion en adultos entre los 25 y 55 afios, elegidos al azar en un centro de salud.

Meétodos: Tabla 1

Cuestionario previo a la charla-taller:

q ¢ Cuantas comidas hace al dia?
Los adultos encuestados son: 19 mujeres y 11 hombres; total de la e . s
¢ Cuantas veces “picotea” al dia?
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poblacién 30 personas; edad media 49,76 afios. El periodo de nuestro 31 4 Quid elfimanies Gome Més & MErueEs
estudio ha sido de septiembre del 2014 a enero de 2015. 4. ¢ Qué alimentos le gustan menos?
Se planificé una charla-taller de una sola sesién. Se pasé un cuestionario 5.¢Qué blebidas toma Cotr)“ie”do-? ! om fibra v it
4 7 . q 6. ¢ Qué alimentos toma bajos en sal, con fibra y light?
con 8 items antes de la charla-taller y 6 items al finalizar (tabla 1) para %Q ) , yit
- g e ~ 7. ¢ Cuantas veces a la semana come dulces, bolleria
valorar los conocimientos adquiridos, utilizando preguntas abiertas y il D
cerradas. 8. ¢ Considera su dieta equilibrada y saludable?
Se realizé un estudio observacional descriptivo transversal, para el andlisis
estadistico descriptivo univariable se utilizaron medidas estadisticas de
tendencia central habituales (los datos fueron tratados con los programas
Word y Excel).

Cuestionario posterior a la charla-taller:

. ¢ Cuantas comidas deberia hacer al dia?

. ¢ Por qué motivos?

. ¢ Qué alimentos deberia incluir en su dieta?

. ¢ Cudles reduciria?

. ¢ Considera su dieta equilibrada y saludable?
. ¢ Considera que la charla ha sido educativa?
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Resultados:

Un 77% de las mujeres encuestadas realiza 5 comidas al dia frente al 42% de los hombres.

El 66% de la poblacion encuestada “picotea” entre horas.

Segun el estudio, el 58% de los encuestados toman agua en las comidas, el 35% toman bebidas con gasy el 7%
bebidas alcohdlicas.

El 41% de los adultos encuestados consumen 3 o mas veces a la semana bolleria industrial, dulces, etc.

El 81% de los encuestados consideran que realizaban una dieta correcta antes de la charla-taller, posteriormente a la
sesion el 62% refieren realizarla adecuadamente.

Bebida en las comidas Hacen 5 comidas al dia Piensan que su dieta es correcta
77% 81%
42% 62%
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Conclusiones:

Tras la realizacion del estudio se ha observado que las mujeres suelen llevar una dietamas equilibrada, realizando 5
comidas al dia, frente a los hombres.

La percepcion que los entrevistados tenian de su patrén alimenticio cambid a peor una vez que se realizé la charla
taller.

La Educacidn Sanitaria realizada por enfermeria ha sido primordial para que los sujetos se den cuenta de los habitos
alimenticios que tenian, e instruirlos en esos habitos para que puedan solucionarlos o ayudar a mejorarlos.
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