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DESAYUNO SALUDABLE

Justificacién: Segun las ultimas Encuestas Nacionales de Salud, son cada vez mas los
jévenes que no desayunan. La omision o ingesta deficiente de la primera comida repercute en
sus actividades diarias.

Objetivo: Sensibilizar a los alumnos y familias del IES Miguel Catalan sobre la importancia del
desayuno y su relacién con la salud.

Material y métodos/ descripcidén-experiencia:

Estudio descriptivo transversal sobre habitos de desayuno y posterior intervencion mediante
proyecto educativo. Partiendo de una encuesta inicial de valoracion sobre habitos de desayuno
y sus conclusiones con 220 alumnos de 1°y 2° de ESO vy sus familias, se decide la puesta en
marcha de un proyecto de EPS. Se realizaron 2 sesiones de 50 minutos con cada clase,
teniendo en cuenta que trabajamos con 4 clases por curso y realizamos dos sesiones con los
familiares, se llevaron a cabo un total de 18 sesiones. En las sesiones iniciales , se
desarrollaron los contenidos en pequefios grupos y gran grupo con documentacion escrita y
materiales elaborados por los discentes a través de una metodologia constructivista. Las
sesiones sucesivas, con los alumnos, consistieron en situaciones practicas de desayuno
saludable con alimentos reales. Con las familias se confeccionaron mends de desayuno
siguiendo la misma metodologia.

Resultados:
El 90% de los alumnos conocen la definicién de desayuno saludable.
El 75% identifica su compaosicion.

El 13% de los alumnos de 1° y el 7% de los de 2° realiza un desayuno saludable. El 50%
dedica menos de 5 minutos en desayunar. El 75% de los padres encuestados cree que sus
hijos toman un desayuno saludable. Sélo el 26% de los padres encuestados realiza un
desayuno saludable.

Conclusiones:

Los resultados obtenidos son muy similares a los de la Gltima Encuesta Nacional de Salud del
2006.

La mayoria de los encuestados toman un desayuno insuficiente e inadecuado a pesar de
conocer la correcta definicion y composicion de desayuno saludable, siendo la falta de tiempo
la justificacién mayoritaria.
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