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RESUMEN

La obesidad es un problema de salud relacionado con la aparicion de
enfermedades cronicas no transmisibles, menor expectativa de vida y
discapacidad bioldgica, psicoldgica y social. En los ultimos afios, la obesidad
en la poblacién mundial y, en concreto, en los adolescentes ha aumentado.
Este aumento del sobrepeso y la obesidad esta relacionado con los cambios
en los habitos de vida como la alimentacion y el sedentarismo. La obesidad
puede prevenirse a través del abordaje multidisciplinar e individual

mediante los habitos de vida saludables.

El objetivo de este proyecto es elaborar un Programa de Educacién para la
Salud para mejorar los conocimientos de los adolescentes sobre dicha
prevencion de la obesidad a través de cambios en la dieta y la actividad

fisica.

Se ha realizado una busqueda bibliografica en varias bases de datos para
obtener informacioén de articulos cientificos relacionados con la obesidad. El
Programa de Salud constara de tres sesiones que impartira la enfermera y
cuyos participantes seran adolescentes con el fin de conseguir el objetivo
del programa. Dichas sesiones se llevaran a cabo en los respectivos
institutos y en ellas se trataran temas relacionados con la obesidad y el
estilo de vida, la alimentacion saludable, el deporte y la prevencién de la

obesidad.

Como conclusion, tras desarrollar el programa, los conocimientos de los
adolescentes acerca de la obesidad mejorarian. Ademads, aprenderian
estrategias para llevar a cabo cambios en sus habitos y, por lo tanto, se

lograria la prevencién de la obesidad.

Finalmente, la enfermera desempefia un importante papel dentro del equipo
multidisciplinar encargado de la Educacion y Promocién para la Salud,
ambas herramientas fundamentales para la prevencién de la obesidad en

los adolescentes.

Palabras clave: Obesidad, Prevencién, Enfermeria, Educacién para la Salud,
Alimentacidn, Actividad fisica, Adolescentes, Estilo de vida.



ABSTRACT

Obesity is a health problem related to the appearance of chronic non-
communicable diseases, lower life expectancy and biological, psychological
and social disabilities. In recent years, obesity in the world population, in
particular in adolescents, has increased. The increasing of overweight and
obesity is related to changes in life style such as diet and sedentary life.
Obesity can be prevented through multidisciplinary and individual approach
through healthy lifestyle habits.

The objective of this project is to create a Health Education Program to
improve adolescent’s knowledge about obesity prevention through changes

in diet and physical activity.

A bibliographic search in various databases was carried out in order to
obtain information from scientific articles related to obesity. The Health
Program will consist of three sessions that the nurse will teach and whose
participants will be adolescents in order to achieve the objective of the
Program. These sessions will be executed at the own high schools and will
cover topics related to obesity and life style, healthy diet, sports and obesity

prevention.

In conclusion, after develop the Program, adolescent’s knowledge about
obesity would improve. In addition, they would learn strategies to carry out
changes in their habits and, as a consequence, obesity prevention would be

achieved.

Finally, the nurse plays an important role within the multidisciplinary team
in charge of the Health Education and Promotion, fundamental tools for the

prevention of adolescent’s obesity.

Key words: Obesity, Prevention, Nursing, Health Education, Diet, Physical

activity, Adolescent, Life style.



1. INTRODUCCION

Segun la OMS, se entiende por obesidad la acumulaciéon anormal o excesiva
de grasa que supone un riesgo para la salud (1) ya que produce cierta
discapacidad bioldgica, psicoldgica y social en las personas obesas, menor
expectativa de vida y mayor probabilidad de padecer enfermedades
cronicas no transmisibles como hipertension arterial, diabetes tipo 2,
enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares que son actualmente
una de las principales causas de enfermedad y muerte a nivel mundial.
Asimismo, es la segunda causa de mortalidad evitable después del tabaco.
(2,3)

Ademas, el coste econdmico que genera la obesidad en su prevencion
primaria y secundaria y el tratamiento de las enfermedades asociadas a

ésta es muy alto. (4, 5)

La obesidad es un problema de Salud Publica que ha incrementado
notablemente en los Ultimos 40-50 afios a nivel mundial, (6) afectando a
individuos de todas las edades, (7) como consecuencia del desarrollo de la
industria alimentaria, la mejoria del poder adquisitivo, los cambios
socieocondmicos y los avances tecnoldgicos que han modificado los habitos
dietéticos y de estilo de vida de la sociedad. (8) En un principio se
consideraba un problema que afectaba solo a los paises con altos ingresos,
pero actualmente la obesidad es prevalente en los paises de bajos y
medianos ingresos, (9) es decir, se ven afectados tanto paises desarrollados

como en vias de desarrollo. (8, 10, 11)

Entre los afectados se encuentran los adolescentes, que cada vez son mas
numerosos los que padecen sobrepeso y obesidad, independientemente de
su condicion social. (6) Aungue, segun estudios, la tendencia creciente es
mayor en el sexo femenino. (12) Un 2-3% la poblacién mundial de 5 a 17
anos padece obesidad y éstos junto con los que tienen sobrepeso sumarian
el 10%. (2) A dia de hoy, uno de cada cuatro adolescentes es obeso y uno

de cada tres esta en riesgo de serlo.

En la adolescencia se producen numerosos cambios corporales vy

psicoldgicos (13) que pueden aparecer trastornos como ansiedad vy



depresion, alteraciones que se asocian también a la obesidad. (14)
Asimismo tienen lugar cambios en el estilo de vida y en los habitos
dietéticos, por lo que esta etapa se considera especialmente vulnerable
desde el punto de vista nutricional. (13)

Resulta dificil encontrar una forma simple de medir la obesidad en este
grupo de la poblacién debido a los cambios que sufren durante esta etapa
de la vida (1), la OMS recomienda diagnosticarla empleando, por un lado, el
IMC (2) que determina sobrepeso en valores iguales o superiores a 25 vy
obesidad en iguales o superiores a 30. (8) Por otro lado, se puede medir a

través del pliegue tricipital siguiendo los estandares segln sexo y edad. (2)

La obesidad aparece por un balance calérico positivo de forma mantenida
en el tiempo que se produce por el aumento de la ingesta, la disminucion
del gasto caldrico o por el conjunto de ambos factores. Una retencidon de
100 calorias por dias origina una acumulacion de 5 kg de peso en un afo,

aproximadamente. (8)

Uno de los principales factores que mas ha influido en el aumento de la
obesidad en la poblacién adolescente es la dieta. No necesariamente por
comer demasiado, sino por la ingesta de alimentos de alta densidad calédrica
como grasas, azucares y alimentos procesados, todo esto estimulado por
atractivos mensajes publicitarios que aumentan su consumo. También
influye el descenso de la actividad fisica y el estilo de vida sedentario. (15)
Otros factores relacionados con la obesidad infanto-juvenil son la diabetes
gestacional, el bajo peso al nacer, la ausencia de lactancia materna y la

condicién socioecondémica, entre otros. (10)

Se ha demostrado que existe mayor probabilidad de padecer obesidad si la
madre o ambos progenitores son obesos (16) y que la baja autoeficacia y
compromiso de los padres supone una barrera importante para fomentar un

cambio en los habitos alimentarios. (7)

El sobrepeso y la obesidad pueden prevenirse (17), pero para ello es
fundamental un entorno favorable que facilite las elecciones saludables de
las personas, tanto en alimentacién como en actividad fisica, (8, 15) ya que

se ha demostrado que el entorno «obesogénico» se orienta en gran medida



al mercado de los adolescentes, lo que dificulta dichas elecciones
saludables. (18)

En cuanto a la alimentacién, esta debe basarse en una dieta “saludable”
teniendo en cuenta el aporte caldrico, el tipo de alimentos, las

combinaciones y horarios. (8)

Es fundamental lograr un equilibrio en los alimentos y comer de todo un
poco con moderacién, ya que los excesos son perjudiciales para el
organismo (19). Una alimentacion variada y adecuada deberia, por un lado,
basarse en cereales integrales, vegetales y leguminosas y, por otro lado,
evitar azucares refinados, grasas saturadas, harinas refinadas, etc. (15)
(Anexo 1)

Para que la alimentacidén sea equilibrada ha de ajustarse a las necesidades
personales e individuales, como las necesidades energéticas, donde la
ingesta caldrica estd en consonancia con el gasto calérico o el del reparto de
nutrientes energéticos en el que los Hidratos de Carbono aportan entre el
50-60% de las calorias necesarias, las proteinas entre el 10-1% vy las
grasas entre el 30-35%. (20)

Ademas de la alimentacion, es importante tener en cuenta el estilo de vida
y el ejercicio (15) ya que en los ultimos anos, la practica de actividad fisica
en nifios y adolescentes ha sido sustituida por actividades sedentarias, lo
que favorece el aumento de peso y con ello la obesidad. Ademas, la
actividad fisica disminuye con la edad y es menor en adolescentes,

especialmente en el sexo femenino. (17)

Se ha demostrado que la practica de actividad fisica combinando ejercicios
aerdbicos y anaerdbicos reduce el sobrepeso y la obesidad en adolescentes.
(21) De manera general, la OMS recomienda realizar actividad fisica de
manera periddica (60 minutos diarios para los jovenes y 150 minutos

semanales para los adultos). (1)

Concretamente, los adolescentes deben realizar ejercicio fisico de intensidad
moderada a vigorosa, todos o la mayoria de los dias de la semana
combinandolo con la practica de ejercicios para mejorar la salud ésea, la

fuerza muscular y la flexibilidad al menos dos dias por semana. (22) No
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obstante, la actividad fisica en los adolescentes debe realizarse de manera
recreacional respetando sus rutinas diarias y posibilidades. Cambios como
estar sentado frente a la TV o el ordenador por juegos recreacionales o ir
caminando al colegio, pueden aumentar el gasto calérico si se mantienen en

el tiempo.

Ademas de la alimentacién y la actividad fisica, el aspecto psicoldgico es un
aspecto importante a considerar y abordar también ya que la baja
autoestima, el mal rendimiento escolar y la baja sociabilidad pueden
asociarse al aislamiento y a la ansiedad, lo que provoca una menor

actividad fisica y una mayor ingesta. (8)

Algunas de las complicaciones o trastornos que se asocian a la obesidad en
la infancia o adolescencia son los psicosociales como la menor autoestima y
menor rendimiento escolar, problemas respiratorios y digestivos, entre
otros. (23) Ademas, presentan mayor riesgo de continuar siendo obeso en
la edad adulta y las complicaciones médicas que la obesidad produce como

dislipemia, hipertension y hiperinsulinismo, entre otras. (8, 10, 11, 23)

Los equipos multidisciplinares tienen un papel importante en la prevencién
de la obesidad debido a la complejidad de su etiologia y las complicaciones
que ésta produce. En dicho equipo multidisciplinar, la enfermera actla
mediante la educacién para la salud. Por ello, se ha decidido elaborar un
Programa de Educacion para la Salud para la prevencidon de la obesidad a
través del estilo de vida (alimentacién equilibrada y actividad fisica) en

adolescentes.

La intervencidon de la enfermera se realiza a partir de los diagndsticos

enfermeros NANDA:



Tabla 1. Diagnodsticos de Enfermeria (NANDA), junto con sus NOC
(Objetivos) y NIC (Intervenciones).

NANDA NOC NIC

00126 Conocimientos | 1802 Conocimiento: | 1102 Manejo de la

deficientes r/c  mala | dieta nutriciéon
interpretacion de la )

, 1805 Conocimiento: | 5510 Educacion
informacion m/p

, conductas sanitarias sanitaria

Evidencia clinica de
deterioro organico
00001 Desequilibrio | 1612 Control de peso 5246 Asesoramiento
Nutricional por exceso r/c nutricional

1004 Estado nutricional
aporte excesivo en _
N 1100 Manejo de la
relacion con las

nutricion
necesidades metabdlicas
m/p IMC>30
00085 Deterioro de la | 300 Cuidados | 200 Fomento del

movilidad fisica r/c | personales: actividades | ejercicio

sedentarismo, desuso o | de la vida diaria

- 5612 Ensefianza:
mala forma fisica m/p o o o
1811 Conocimiento: | actividad/ejercicio
falta de aliento inducida o ) )
actividad prescrita prescrito

por el movimiento

JUSTIFICACION

Este programa de salud surge del deseo de actuar frente al gran problema
actual que supone la obesidad y sus complicaciones. El progresivo
incremento de este trastorno, con las complicaciones que derivan del
mismo, le ha convertido en un problema de Salud Publica lo que justifica la
necesidad de poner en marcha programas de prevencion y promocion de la
salud centrados en el estilo de vida, tanto en alimentacién saludable, como

en la actividad fisica, dirigidos a adolescentes ya que son uno de los grupos




de poblacién mas afectado en los ultimos afios. Ademas, se ha demostrado
que la morbilidad y mortalidad en el adulto, debido a la obesidad,

disminuiria mediante la prevencidén de este trastorno desde la adolescencia.

La nutricion y la actividad fisica tienen un papel importante en la prevencion
de la obesidad. Manteniendo cambios en la dieta base y aumentando la
actividad fisica, como caminar, producird cambios y mejoras en su calidad
de vida, especialmente si estos cambios incluyen a la familia y empiezan de

manera temprana.

Es esencial que los adolescentes sean conscientes de las consecuencias que
tiene la obesidad para la salud, ya que sdélo asi se conseguira una buena
adherencia a los habitos de vida saludables, tanto nutricionales, como de
actividad fisica. Por ello, este Programa de Salud se basa en informar a los
jovenes de como la alimentacién y la actividad fisica pueden prevenir la
obesidad y, como consecuencia, las complicaciones que este trastorno

provoca, mejorando asi su calidad y expectativa de vida.

2. METODOLOGIA

- Metodologia de la busqueda

Para la elaboracion de este Programa de Educacién para la Salud, se ha
llevado a cabo una revisién bibliografica sobre la obesidad, la alimentacion
equilibrada y la actividad fisica mediante paginas web, como la de la
Organizacion Mundial de la Salud, y las diferentes bases de datos (Scielo,
Pubmed, Google Académico, etc.) con el empleo de operadores boleanos

(And y OR) y operadores literales (“"Obesidad”).

La busqueda se ha limitado a articulos de los ultimos 15 afos, de idioma
Espafiol e Inglés y a palabras clave como: obesidad, adolescentes,

alimentacién adecuada, actividad fisica, enfermeria y prevencion.



Tabla 2. Las diferentes bases de datos consultadas con los articulos

encontrados en cada una de estas, los revisados y los utilizados para el

programa.

Bases de datos | Encontrados | Revisados Utilizados
Sciencedirect 27 10 2

Cuiden 7 3 0

Scielo 45 18 12
Pubmed 14 5 1

Dialnet 30 3 0

Total 123 39 17

3. OBJETIVOS
o Objetivo general
e Elaborar un Programa de Educaciéon para la Salud para
prevenir la obesidad en los adolescentes a través del estilo

de vida

o Objetivos especificos
e Informar acerca de los efectos de la obesidad sobre la salud
e Concienciar sobre la importancia que tienen la alimentacién

y la actividad fisica

4. DESCRIPCION DEL PROGRAMA DE EDUCACION PARA LA SALUD
Los objetivos del Programa son:

- Objetivo general: Mejorar los conocimientos de los adolescentes
sobre la prevencion de la obesidad

10



- Objetivos especificos:
o Informar a los adolescentes sobre las consecuencias que tienen
la obesidad y el sedentarismo para la salud
o Conocer la importancia de la alimentacion para la salud
o Concienciar a los adolescentes de la importancia que tiene la

actividad fisica y su relacién con la obesidad

Se va a realizar un Programa de Educacion para la Salud cuya poblacion
diana seleccionada son los adolescentes estudiantes de secundaria que se
captaran mediante una circular informativa sobre el programa que se
repartira a la salida del instituto. Se seleccionara este grupo de la poblacién
para la realizacion del programa ya que es la edad en la que los
adolescentes empiezan a tomar sus propias decisiones sobre alimentacién y

comienzan a salir con sus amigos.

El PES consistirda en la realizacion de tres sesiones. Seran impartidas por
una enfermera en el aula cedida por el instituto en el que se vaya a realizar
y a ella asistirdn grupos formados por veinticinco alumnos de cuarto de
secundaria. Se realizard una sesién por semana, por lo que la duracién del
mismo sera de tres semanas. Para el desarrollo de las mismas, se empezara
con una pequefia exposicion en PowerPoint sobre conceptos importantes
que la enfermera va a tratar durante la sesién. Posteriormente, se
realizaran las actividades relacionadas detalladas a continuacion y, si es
necesario, como en la primera y la tercera sesion, se dividirdn a los

participantes en pequenos grupos de adolescentes.

Entre los recursos necesarios para la elaboracion del PES, se encuentran los
recursos materiales: papel, boligrafos, test de conocimientos elaborado por
la enfermera, folletos y un aula con proyector y sillas. Ademas, los recursos

humanos como es la enfermera que guia las sesiones.
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Tabla 3. Los recursos necesarios para la elaboracion del Programa de

Salud y su respectivo coste econdémico.

RECURSOS HUMANOS | Enfermera 40€/h

Proyector Cedido

Aula del colegio |-

Folletos 65 €

informativos
(0,65€/unidad)

RECURSOS Test de|15 €

MATERIALES conocimientos
(0,15€/unidad)

Power Point -

Video experiencia |-

pacientes

Tarjetas 6,5€

didacticas y _
(0,65€/unidad)

material

complemetario
("CONSEJOS PARA
TOMAR MAS FRUTA
Y VERDURA” y “6
PEQUELAS
ACCIONES  PARA
MOVERSE MAS”

COSTE TOTAL 296,5€

12



Para la realizacidon del PES se ha elaborado un Diagrama de Gantt, por lo

gue la duracion del programa es de tres meses y tres semanas en total.

Mes Primer mes Segundo mes | Tercer mes | Cuarto
mes
Actividades | Semana 1 23 4 1 23 4 1 23 4 1 23 4

Busqueda
bibliografic

a

Desarrollo
del

programa

Preparacion

de recursos

Sesion 1

Sesion 2

Sesion 3

Evaluacion

5. DESARROLLO DEL PROGRAMA DE EDUCACION PARA LA SALUD

- Primera sesidn: Obesidad, éun problema para la salud?

Antes de empezar, los adolescentes participantes del PES realizaran un test
de conocimientos (ANEXO 2) elaborado por la enfermera ya que de esta
manera se ajusta a la informacidon que se ofrecera en las diferentes sesiones
y se emplean términos que pueden ser comprendidos por los adolescentes
con facilidad. Este test también se pasard en la Ultima sesidon para
comprobar que dichos conocimientos sobre el tema han aumentado y

evaluar la efectividad del programa.

El objetivo de esta sesion es informar a los adolescentes sobre las
consecuencias que tienen la obesidad y el sedentarismo para la salud. Para
ello, la enfermera dard una charla informativa de media hora de duracién

con el apoyo de un PowerPoint y folletos informativos, que repartira a los
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alumnos, elaborados por la misma. En dichos folletos informativos
aparecera la organizacion de las sesiones, la definicion de obesidad y
algunas de las enfermedades relacionadas con la misma vy, finalmente,
algunos habitos de vida saludables extraidos de la cuenta de Pinterest,
Nutricion Grupo Bimbo (ANEXO 3). En este momento, la enfermera
explicara el problema que supone la obesidad tanto a nivel mundial como a
nivel individual, el aumento de la prevalencia en los ultimos afios, sus
consecuencias para la salud tanto fisica como psicolégica. También se
explicara brevemente la relacion que tiene la alimentacion y la actividad
fisica con la prevencion de la obesidad. Ademas, debido al aumento del uso
de las redes sociales de los adolescentes en los Ultimos afos, los
participantes tendran que buscar cuentas que fomenten el estilo de vida
saludable y, seguidamente, la enfermera comparara dichas busquedas con

sus cuentas recomendadas, como la cuenta @carlosriosq.

Posteriormente, se pondra un video de Youtube del canal “Telemadrid”
titulado “Eso no se pregunta: Obesos” hasta el minuto 16, en el que
personas obesas cuentan su experiencia, su estilo de vida cdmo han llegado
al sobrepeso, etc. Cuyo enlace es:
https://www.youtube.com/watch?v=SZoFgges-8M&t=972s

Para lograr la participacion de los alumnos, a modo de actividad, se dividira
a los alumnos en dos grupos y se llevard a cabo un debate en el que un
grupo tendra que hacer un pequefio resumen sobre los habitos de vida
saludables relacionados con la alimentacion y el otro sobre la actividad fisica
y, posteriormente, exponerlo a través de un representante del grupo que

elegiran los mismos.

Finalmente, se atenderan las dudas de los participantes y se pondran en

comun los aspectos mas relevantes para los adolescentes.

Se recoge la carta descriptiva de la sesion en el Anexo 4.
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SESION 1: OBESIDAD ¢UN PROBLEMA PARA LA SALUD?

OBJETIVO: Informar a los adolescentes sobre las consecuencias que tienen
la obesidad y el sedentarismo para la salud

DURACION: 1’30 horas

MATERIAL.:

Proyector

Aula del colegio

Test de conocimientos
Folletos informativos
Power Point

Video testimonio de pacientes

DESARROLLO:

Presentacion del equipo y del proyecto (10 minutos)

Cuestionario (15 minutos)

Entrega del material, explicacion y juego redes sociales (30 minutos)
Video (10 minutos)

Debate (15 minutos)

Dudas y puesta en comun (10 minutos)

- Segunda sesion: Obesidad y alimentacion

Conocer la importancia de la alimentacion para la salud es el objetivo de la
segunda sesién, por lo que la enfermera comenzarad con una charla

informativa.

Se explicara que se considera alimentacion saludable y equilibrada con el
apoyo de la nueva rueda los alimentos de la Sociedad Espanola de Dietética
y Ciencias de la Alimentacién (ANEXO 1) y un PowerPoint elaborado por la
enfermera en el que se detallardan datos mas concretos sobre como la
alimentacién esta relacionada con la obesidad y la salud, asi como con la

aparicion de determinadas enfermedades a lo largo del tiempo y sobre
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coémo puede prevenirse la obesidad a través de una alimentacién adecuada,
entre otras estrategias. Para finalizar la charla informativa, la enfermera
repartird a cada alumno una lamina en la que aparecen algunos consejos
para tomar fruta y verdura de manera mas facil, extraida de la cuenta de
Instagram @academia.realfooding (ANEXO 5).

A continuacidn, se llevaran a cabo pequefios juegos con tarjetas didacticas
para lograr la participacion de los adolescentes. En dichas tarjetas se
ensefaran diferentes productos alimenticios que los alumnos tendran que
clasificar en alimentacion saludable y no saludable y, posteriormente, se
comparara su clasificacién con los ingredientes de las etiquetas, de esta
manera se ensefara a los participantes a leer etiquetas y a identificar los
productos en los supermercados, como por ejemplo, el pan que realmente

es integral por sus ingredientes y no por el envase.

Posteriormente, se animara a los adolescentes a que expongan cuales son
los tentempiés que llevan al instituto y se propondran diferentes opciones
saludables de “snacks” para llevar y que sean faciles de preparar, como por
ejemplo, una pieza de fruta y un pufado de frutos secos, un sandwich de

pan integral con pavo o galletas de avena caseras.

Para finalizar, se resolveran las dudas que hayan podido surgir durante la
sesion y la puesta en comun de los aspectos mas importantes para los

participantes.
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SESION 2: OBESIDAD Y ALIMENTACION

OBJETIVO: Conocer la importancia de la alimentacidn para la salud

DURACION: 1’30 horas

MATERIAL.:

Proyector

Aula del colegio

Power Point

Ladmina “CONSEJOS PARA TOMAR MAS FRUTA Y VERDURA”

Tarjetas didacticas

DESARROLLO:

Explicacién (30 minutos)
Juego con tarjetas didacticas (20 minutos)
Puesta en comun de snaks y alternativas (30 minutos)

Dudas y puesta en comun (10 minutos)

- Tercera sesion: Actividad fisica para la prevencion.

El objetivo de esta ultima sesidon es concienciar a los adolescentes de la
importancia que tiene la actividad fisica y su relacién con la obesidad. Para
ello, la enfermera empezara la sesidon con una pequeiia charla informativa
apoyada por un PowerPoint. En ella se explicard la importancia de la
actividad fisica para la salud, su relacidon con la aparicion de determinadas
enfermedades, las recomendaciones diarias de la OMS y otros estudios, los
beneficios fisicos y psicolégicos que tiene el deporte como son el aumento
de la autoestima o la oportunidad de hacer nuevas amistades. También se

explicard como a través de la actividad fisica puede prevenirse la obesidad.

Ademads, a través de una “brainstorming” los adolescentes tendran que
decir qué actividades en la vida diaria podrian modificar para moverse mas
y ser mas activos, como subir por las escaleras en vez de coger el ascensor

o ir caminando o en bici al instituto, entre otros. Después, se repartira una

17




circular a cada alumno en la que aparecen seis pequefias acciones para
moverse mas, extraida de la cuenta de Instagram @academia.realfooding
(ANEXO 6) y se recomendaran cuentas de YouTube para realizar ejercicio
en casa como “gymvirtual” o "POPSUGAR Fitness”.

Posteriormente, se dividira a los participantes en pequefios grupos
formados por 5 adolescentes y se realizaran juegos que los adolescentes
podran practicar durante las horas de recreo y su tiempo libre, como por

ejemplo, balén prisionero o la goma.

Finalmente, se pasara el test de conocimientos de la primera sesion para
comprobar si han mejorado los conocimientos de los participantes al
finalizar el programa y una encuesta de satisfaccion obtenida de un
Programa de Educacién para la Salud en Diabetes Mellitus elaborado por
Elena Cantalejo Rodriguez (ANEXO 7). Ademas, se pondran en comun
dudas y aspectos que hayan llamado la atencién a los adolescentes y que

han sido utiles para su aprendizaje.

SESION 3: ACTIVIDAD FISICA PARA LA PREVENCION

OBJETIVO: Concienciar a los adolescentes de la importancia que tiene la

actividad fisica y su relacion con la obesidad

DURACION: 2’15 horas

MATERIAL:
Proyector
Aula del colegio
Power Point
Circular “6 PEQUELAS ACCIONES PARA MOVERSE MAS”

Test de conocimientos

DESARROLLO:
Explicacién (30 minutos)
“Brainstorming” y reparto de material (20 minutos)
Juegos activos (40 minutos)
Cuestionarios (conocimientos y satisfaccion) (30 minutos)

Dudas y puesta en comun (15 minutos)
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6. EVALUACION

En cuanto a la evaluacién del PES, se llevardan a cabo varios tipos de

evaluacion.

Por una parte, para evaluar la eficacia del PES se utilizara el test de

conocimientos que se entregara en la primera sesidn y en la ultima.

También se evaluara el grado de satisfaccién a través de un cuestionario en

la Ultima sesion.

Finalmente, la evaluacidon continda con el fin de comprobar si las actividades
planificadas sirven para conseguir los objetivos planteados. La realizara la
enfermera valorando la participacion de los asistentes en las sesiones

mediante la puesta en comun al final de cada sesion.

7. CONCLUSION

Tras la revisién bibliografica realizada y la realizacién de las sesiones del
Programa de Salud, los resultados esperados seran, en primer lugar, la
mejora de los conocimientos de los adolescentes acerca de la obesidad y su
prevencion. También se conseguird informar a los alumnos sobre las
consecuencias que dicho trastorno y el sedentarismo tienen para la salud vy,

ademas, conoceran la importancia de la alimentacién y la actividad fisica.

Ademads, se proporcionara a los adolescentes informacion y estrategias,
como mantenerse mas activos o llevar a cabo elecciones saludables en
cuanto a alimentacién, por lo que la enfermera lograra la motivacion de los
adolescentes para que sean participes de sus cambios de habitos y en la
mejor adherencia a dicho estilo de vida, logrando la prevencién de la

obesidad y asi disminuyendo la morbimortalidad asociada a esta causa.

Por ello, la Educacidn y Promocion para la Salud son una herramienta
fundamental en la prevencién de la obesidad en los adolescentes, teniendo

la enfermera un importante papel dentro del equipo multidisciplinar.
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9. ANEXOS

ANEXO 1: LA NUEVA RUEDA DE LOS ALIMENTOS

La nueva Rueda de los Alimentos

SEDCA" 2007

Fuente: La rueda de los alimentos | Sociedad Espafiola de Dietética y
Ciencias de la Alimentacién (S.E.D.C.A.) [Internet]. Nutricion.org. 2019
[citado 6 Abril 2020]. Disponible en: https://nutricion.org/la-rueda-de-los-

alimentos/
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ANEXO 2: TEST DE CONOCIMIENTOS

SeAala si son verdaderas (V) o falsas (F) estas afirmaciones

1. La obesidad es un problema mundial que tiene
consecuencias negativas para la salud

2. La obesidad solo afecta a los adultos

3. La obesidad puede prevenirse

4. El principal factor que produce obesidad es la dieta

5. La adolescencia se considera especialmente
vulnerable desde el punto de vista nutricional.

6. La obesidad se diagnostica por medio del IMC

7. La actividad fisica y el sedentarismo no estan
relacionados con la obesidad

8. El entorno «obesogénico» no se orienta al mercado
de los adolescentes

9. Es importante comer de todo un poco con

moderacion

10.Para que la alimentacién sea equilibrada tiene que

ajustarse a las necesidades personales e individuales

11.En los ultimos afnos, el sedentarismo ha disminuido

12. La OMS recomienda realizar actividad fisica de

manera periddica

13. La obesidad puede provocar la aparicion de otras

enfermedades importantes, como la Diabetes

Fuente: Elaboracion propia
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ANEXO 3: HABITOS DE VIDA SALUDABLES

Y 4 Nurkggg
PARA UNA VIDA SALUDABLE.

encuentra z pasioh y dedicate a

ella en cuerpo y alma.

Gomeﬂum

elige diferentes alimentos y
cuida tus porciones. Comer es
una necesidad, pero comer bien
es un arte.

? f s icio:
30 minutos cada dia te hacen
sentir mejor y alejan las

enfermedades.

. o/

ver una pelicula, pasear en
bicicleta y salir con los amigos,
nunca estd de mas.

Supérate cada din:

los pequeiios retos te mantienen
motivado e impulsan a seguir
adelante. Fijate metas y
alcanzalas.

Fuente: Pinterest
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ANEXO 4: CARTA DESCRIPTIVA: OBESIDAD éUN PROBLEMA PARA LA

SALUD?

SESION 1: OBESIDAD ¢UN PROBLEMA PARA LA SALUD?

OBJETIVO CONTENIDO |DESARROLLO DURACION RECURSOS
Informar a los|- Test de|En primer lugar, se|lLa sesidn tiene una|Materiales:
adolescentes |conocimientos | presentara el |duracion de 1 hora y Test d
es e
sobre las ~|programa. media.
_ |+ Presentacion conocimientos
consecuencias ) )
_ PowerPoint Posteriormente, se Presentacion del
que tienen la - _ Folletos
) realizara el test de| equipo y del | _
obesidad y el|- Video informativos
) ) conocimientos para| proyecto (10
sedentarismo |testimonios _
comprobar la| minutos) Proyector vy
para la salud ) _
Debate | informacion que tiene | - Cuestionarios (15|Power Point
grupal los adolescentes | minutos) )
. Video
sobre el tema. Entrega del ) _
- Dudas _ testimonios
_ » material y
A continuacion, se S _
o explicacion (30| - Aula del colegio
realizara la charla|
) ) minutos)
informativa apoyada _ Humanos:
Video para
con el PowerPoint, ]
) ) visualizacion - Enfermera
folletos informativos )
] patologias (10
y e video con|
) ) minutos)
testimonios de
Debate (15
personas obesas. _
minutos)
Posteriormente, se| - Dudas y puesta en

realizaréd un debate

grupal.

Para finalizar, se
contestaran las
dudas de los
alumnos.

comun (10 minutos)

Fuente: Elaboracién propia
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ANEXO 5: CONSEJOS PARA TOMAR MAS FRUTA Y VERDURA

COME VERDURAS Y

HAZLO FACIL

@academia.realfooding
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Fuente: cuenta de Instagram @academia.realfoding

ANEXO 6: 6 PEQUELAS ACCIONES PARA MOVERSE MAS

6 PEQUENAS ACCIONES PARR

@academia.realfooding

u & A

Sube por las Sinovas aahorrar  Cambia la television
escaleras mas de 15 minutos, ve 0 el ordenador por
andando o en bici ocio activo

™ s ¢

Aparca un poco més  Pon musicay baila  Pon alarmas para

lejos o bajate una mientras haces levantarte, estirar,
parada antes tareas en casa  hacer unos ejercicios...

Fuente: cuenta de Instagram @academia.realfoding
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ANEXO 7: ENCUESTA DE SATISFACCION

ENCUESTA DE SATISFACCION

CONTENIDO Los contenidos han cubierto sus expectativas ® ® @ @ @
Los temas se han tratado con la profundidad que esperaba (D @ @ @ @

La organizacion del curso ha sido @ @ @ @ @

METODOLOGIA | |5 ilidad de los contenidos aprendidos DRONONONG)
La utilizacion de casos practicos ® ® @ @ @

La utilizacion de medios audiovisuales (ONONONONO)

La utilizacion de dindmicas de grupo ONONONONE)

La duracién del curso ha sido adecuada al programa ONONONONES)

La metodologia se ha adecuado a los contenidos ® ® @ @ @

La documentacion entregada ha sido suficiente (D ® @ @ @
::;l;:?:li;i?on::sﬁ:;r:;‘lfzs (aula, mobiliario, recursos utilizados) han sido adecuadas para ® ® @ @ @

PROFESORADO El profesor domina la materia @ @ ® @ @
Los contenidos se han expuesto con la debida claridad (D ® @ @ @

Motiva y despierta interés en los asistentes @ ® @ @ @

SVL?GL(E):EANCC';?:IS En general, el curso te ha parecido @ ® @ @ @

Sefals aspeclos para mejorar la calidad de esta accion formativa:

Fuente: “Programa de Educacién para la Salud en Diabetes Mellitus” Elena

Cantalejo Rodriguez https://es.slideshare.net/mirvido/programa-de-salud
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