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Títol: Variabilitat del pes corporal en els adolescents de Barcelona en funció 

del cronotip, el jet lag social i l'horari del sopar. 

 

Resum:  

Introducció:  

Sembla que el cronotip vespertí, un nivell elevat de jet lag social i un horari del 

sopar en unes hores reservades per dormir podrien estar jugant un paper en 

l’obesitat. Aquest fet en adolescents està poc estudiat però, s’està començant a 

veure que el rellotge social d’aquest grup poblacional podria estar involucrat en 

generar una desincronització del seu rellotge biològic creant alteracions en el 

seu pes corporal. 

Objectiu general: 

Conèixer la relació que té el pes corporal amb el cronotip, el jet lag social i 

l’horari del sopar dels adolescents de Barcelona. 

Metodologia: 

Aquest estudi descriptiu analitza l’associació entre l’índex de massa corporal 

(IMC) i el cronotip, el jet lag social i l’horari del sopar en els adolescents de 16 a 

18 anys que estan cursant batxillerat a Barcelona. Es seleccionaran 

adolescents d’almenys un institut de cada districte de la ciutat. Per tal d’obtenir 

les dades necessàries, es realitzarà dos qüestionaris als participants, la versió 

espanyola del “Morningness-Eveningness Scale for Children (MESC) i el 

Munich ChronoType Questionnaire (MCTQ) adaptat en adolescents. Aquests 

permetran aconseguir informació sobre el tipus de cronotip (matutí, intermig, 

vespertí) i sobre el grau de jet lag social de cada participant respectivament. En 

el qüestionari MESC s’inclouran dos preguntes extres; una per saber quan 

sopen els participants i l’altra per valorar el grau d’activitat física d’aquests. A 

més, per tal d’obtenir una referència del pes corporal dels adolescents, se’ls 

mesurarà  el pes i l’alçada per determinar l’IMC. Quan es tinguin totes les 

variables, es comparà cadascuna amb les  tres categories de l’IMC (normopès, 

sobrepès i obesitat) per veure com varia el pes corporal en funció d’aquestes. 

Paraules clau: Pes corporal, cronotip, jet lag social, horari del sopar, adolescents  
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Title: Variability of body weight in adolescents of Barcelona based on the 

chronotype, social jet lag and dinner timing. 

Abstract: 

Introduction: 

It seems that the evening chronotype, high levels of social jet lag and dinner 

timings during hours reserved for sleeping could be playing an important role in 

obesity. Even this fact is still little studied in adolescents, it is beginning to be 

observed that the social clock of this population group could be involved in 

generating a desynchronization of its biological clock and therefore creating 

alterations in its body weight. 

General objective: 

Find out the relationship that body weight has with the chronotype, the social jet 

lag and the adolescents' dinner timing. 

Methodology: 

This descriptive study analyzes the association between body mass index (BMI) 

and the chronotype, the social jet lag and the dinner timing among adolescents 

between 16 and 18 years old who are taking a baccalaureate in Barcelona. 

Adolescents of at least one institute from each city district will be selected. In 

order to obtain the necessary information, the participants will have to answer 

two questionnaires, the Spanish version of the "Morningness-Eveningness 

Scale for Children” (MESC) and the “Munich ChronoType Questionnaire” 

(MCTQ) adapted for adolescents. These will help to obtain information on the 

type of chronotype (morning, intermediate, evening) and on the degree of social 

jet lag of each participant respectively. Two additional questions will be included 

in the MESC questionnaire; one to find out when the participants have dinner 

and the other to evaluate the degree of their physical activity. In addition, in 

order to obtain a reference of the corporal weight of the adolescents, weight and 

height will be measured to determine their BMI. Once all variables are available, 

each one will be compared with the three categories of BMI (normal weight, 

overweight and obesity) to see how the body weight varies depending on them. 

Keywords: Body weight, chronotype, social jetlag, dinner timing, adolescents 
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1- Antecedents i justificació 

Sobrepès/Obesitat 

El sobrepès i l’obesitat es defineixen com una acumulació anormal o excessiva 

de grassa, sent més pronunciada en el cas de l’obesitat, que pot ser perjudicial 

per la salut. La causa principal és un desequilibri energètic entre calories 

consumides i gastades però, cal recalcar que existeixen causes múltiples i 

complexes que poden acabar generant problemes de salut importants, 

disminuint la qualitat de vida dels afectats. Actualment, els canvis en els hàbits 

alimentaris i en l’activitat física, cada vegada més sedentària, generen un 

augment del risc de presentar sobrepès i obesitat arreu del món. L’obesitat 

constitueix una epidèmia a nivell mundial i per tant, un problema de salut 

pública. Entre el 1975 i el 2016, la prevalença mundial de l’obesitat s’ha quasi 

triplicat. Al 2016, el 39% dels adults de 18 o més anys presentaven sobrepès i 

el 13% de la població adulta mundial eren obesos. A més, la prevalença de 

sobrepès i obesitat en nens i adolescents (5-19 anys) ha augmentat de forma 

espectacular, del 4% al 1975, a més del 18% al 2016. ¹΄²  

L’obesitat infantil és un dels problemes de salut pública més greus dels segle 

XXI. Un dels principals inconvenients és el fet que els nens amb obesitat, tenen 

més probabilitat de seguir sent obesos en l’edat adulta i de patir a edats més 

primerenques malalties cròniques com les cardiovasculars i la diabetis. 

L’Organització Mundial de la Salut (OMS) indica que si es mantenen les 

tendències actuals, en el 2022 hi haurà més població adolescent amb obesitat 

que amb insuficiència ponderal. Per superar aquesta tendència alarmant és 

necessari conèixer quines són les pautes de comportament dels nens i 

adolescents que contribueixen al fet que segueixin uns hàbits inadequats, per 

així poder actuar a tots els nivells i prevenir l’obesitat.³´⁴´⁵ 

La dieta es coneix com un dels factors de risc modificables que pot tenir un 

paper important tant en la prevenció com en el tractament de l’obesitat. Tot i 

així, l’evidència actual també suggereix que el temps, la freqüència i la 

regularitat dels àpats poden afectar en el pes corporal.⁶ 
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Ritme circadià 

En l’ésser humà, un patró de conducta habitual consisteix a mantenir-se 

despert durant el dia i dormir durant la nit, cada dia de manera cíclica, aquest 

fet es coneix com a ritme circadià. La paraula circadià significa “al voltant d’un 

dia”, prové de les paraules llatines “circa” (al volant) i “diem” (dia).⁶ El ritme 

circadià es podria considerar com el cicle natural de canvis físics, mentals i de 

comportament que experimenta el cos en 24h. Es veu afectat principalment per 

la llum i la foscor. S’ha observat que pot influir en el son, la temperatura del 

cos, les hormones, l’apetit, i altres funcions de l’organisme. Així doncs, se sap 

que molts processos fisiològics i nutricionals del cos humà tenen ritmes 

circadians, incloent la glicòlisi, la gluconeogènesi, el metabolisme dels lípids, la 

fosforilació oxidativa i els processos de desintoxicació. ⁷ 

Els ritmes circadians són regulats a través del nucli supraquiasmàtic (NSQ), el 

qual, està format per un grup de neurones de l’hipotàlem. Actua com un rellotge 

únic genèticament determinat que es regula amb el cicle llum-foscor. D’altra 

banda, també hi ha un procés anomenat homeòstasi del son el qual, afavoreix 

el son. Aquest procés és baix al començar el matí i va augmentant 

progressivament a mesura que va avançant el dia. Al mateix temps, el procés 

circadià, activat pel NSQ de l’hipotàlem, s’eleva durant el dia per contrarestar 

l’homeòstasi del son. A mesura que les hores habituals d’anar a dormir 

s’apropen, l’activitat circadiana del despertar disminueix i passa a predominar 

l’homeòstasi del son, permetent l’inici del mateix. Quan l’activitat circadiana 

comença a decaure (a l’entrar la nit) es produeix de manera ràpida un augment 

de l’alliberació de melatonina, hormona produïda per la hipòfisis en condicions 

de foscor. Aquesta hormona, mitjançant dos receptors, actua produint un efecte 

d’apagament del NSQ, consolidant així el son. ⁹´¹º´¹¹ En l’annex 1, figura 1 es 

pot veure l’esquema general d’aquest mecanisme.  

Cronotip (matiner vs vespertí) 

Cada individu té unes característiques pròpies respecte als ritmes circadians, 

associades principalment a l’hora de dormir, hora d’aixecar-se i a les activitats 

diàries, el que permet classificar als individus per cronotips. El cronotip depèn 

de factors genètics i ambientals, de l’edat i el gènere.¹² Existeixen 3 tipus de 



 

5 

cronotip; el matutí, el vespertí i el intermig. Les persones amb un cronotip 

matutí tenen les funcions cognitives amb una activitat màxima pel matí, 

comencen a disminuir per la tarda, el que els porta a aixecar-se i dormir-se 

d’hora de forma espontània. D’altra banda, les persones amb un cronotip 

vespertí tenen les funcions cognitives amb una activitat màxima per la tarda-nit, 

per aquest motiu, tenen una tendència a adormir-se i despertar-se tard. Així 

doncs, es pot dir que el cronotip intermig es troba entre aquests dos extrems. 

Aquests es poden estimar mitjançant uns qüestionaris com ara: el MEQ 

(Morningness-Eveningness Questionnaire) i el MESC (Morningness-

Eveningness Scale for Children). Seria interessant que es tinguessin més 

coneixements sobre el cronotip perquè, permetria veure la importància 

d’adjudicar un torn de treball adequat a les capacitats del treballador. En els 

matutins la senyal de melatonina per induir el son s’inicia unes hores abans que 

als vespertins, permetent explicar el perquè tenen son abans i van a dormir 

més d’hora.¹³´¹⁴´¹⁵ Mirar annex 2, figura 2 per veure l’hora d’aparició de la 

melatonina en funció del cronotip. 

 L’evidència mostra que el cronotip vespertí s’associa a menys hores de son, 

baix rendiment acadèmic, hàbits alimentaris poc saludables i com a 

conseqüència, un major risc de desenvolupar alteracions metabòliques com ara 

l’obesitat. Concretament, en els estudiants universitaris s’ha observat que les 

preferències nocturnes, amb una restricció de les hores de son, s’associen a 

una dieta poc saludable i al guany de pes.¹⁶΄¹⁶´¹⁷ 

Jet lag social 

El jet lag social es produeix quan hi ha grans diferències entre l’horari de son 

del cap de setmana (o dels dies lliures) i l’horari de son dels dies laborals. En 

aquests casos, es podria dir que succeeix una discrepància entre el rellotge 

circadià i el social, que es pot traduir en una pèrdua de son crònica. Així doncs, 

sembla que la tendència que tenen els vespertins a iniciar el dia més tard (fet 

relacionat amb el rellotge endogen) combinada amb la majoria d’horaris 

laborals que provoquen que matinin (fet controlat pel rellotge social extern), 

genera un deute substancial de son durant la setmana laboral. A causa 

d’aquesta acumulació de son, els més vespertins realitzen una compensació 
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estenent la durada del son els caps de setmana. Com a conseqüència 

d’aquesta situació, s’està observant que les persones amb un cronotip vespertí 

més freqüentment presenten una menor qualitat del son i més cansament diürn 

que els matutins .¹⁹´²º Per calcular la qualitat del son, es pot utilitzar el Pittsburg 

Sleep Quality Index o el Munich Chronotype Questionnaire. Molts estudis 

suggereixen que les interrupcions del son, incloent la durada del son i la falta 

d’aquest, poden contribuir a l’augment del pes corporal. Per tant, es pot afirmar 

que viure “contra el rellotge” pot ser un factor contribuent a l’epidèmia de 

l’obesitat. Aquesta alteració  té una importància cabdal en les discussions 

pendents sobre la implementació de l’horari laboral o escolar, que contribueixen 

a la quantitat de jet lag social acumulat per individu.²¹´²²´²³ En l’annex 3, figura 

3, es poden observar les hores de son recomanades per cada grup d’edat.  

 Avui en dia amb la disponibilitat generalitzada de la il·luminació elèctrica, els 

éssers humans tenen la capacitat de seleccionar per sí mateixos els seus cicles 

de llum-foscor i allargar les activitats de vigília fins a altes hores de la nit.  

Aquesta capacitat per alterar el temps de vigília pot provocar una desalineació 

entre el comportament i la fisiologia circadiana endògena, donant lloc a 

alteracions metabòliques. ²⁴΄²⁵ 

Crononutrició 

La crononutrició estudia l’efecte de l’alimentació sobre el nostre sistema 

circadià. S’està observant que els aliments tenen uns efectes o uns altres en 

l’organisme en funció de l’hora en que són ingerits. Així doncs, podria ser que 

no només fossin importants els patrons d’ingesta, la quantitat i composició dels 

aliments sinó també l’hora dels àpats.²⁶´²⁶ Les persones amb un cronotip més 

vespertí acostumen a menjar més tard per la nit, en comparació amb els 

matutins. Diversos estudis mostren que realitzar ingestes a partir d’unes 

determinades hores per la nit, reservades per dormir, en un temps circadià 

inapropiat, genera un augment del pes corporal. Un mecanisme que sembla 

que pot explicar l’augment de greix corporal a causa de realitzar ingestes en un 

temps circadià tardà, és la disminució de l’efecte tèrmic dels aliments, el qual fa 

referència a l’energia gastada en resposta a un menjar. Les diferències que es 

produeixen entre el matí i la tarda-nit en l’efecte tèrmic dels aliments estan 
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causades pel sistema circadià. Així doncs, possiblement menjar a prop o 

després de l’inici de l’aparició de la melatonina representa un factor 

responsable de generar un guany de pes. Com ja s’ha comentat, la fisiopatia 

humana ha evolucionat per a promoure determinants comportaments i activitats 

durant el dia (activat física, excitació, metabolisme, etc.) i altres durant la nit 

(son, dejuni, etc.).²⁴´²⁷´²⁹ Per tant, es podria dir que les poblacions que són 

susceptibles de realitzar les activitats a hores posteriors, com ara els 

treballadors nocturns, els que treballen per torns i els estudiants, tenen més risc 

de presentar problemes de pes com ara: el sobrepès i l’obesitat. ³º 

Evidència en adolescent (observar annex 4, taula resum d’adolescents)1 

S’ha vist que els adolescents tendeixen a tenir un cronotip més aviat vespertí 

que altres grups d’edat. Es creu que hi ha diversos factors que podrien estar 

involucrats en aquesta tendència a la nocturnitat dels adolescents espanyols 

com ara; la latitud o el clima, la tradició de la migdiada, hàbits socials com 

l’hora d’inici de l’escola, la llum artificial o diferents factors biològics.¹´²´³ Els 

vespertins acumulen un deute substancial de son durant la setmana el qual, es 

compensat el cap de setmana, allargant la duració del son. Sembla que l’horari 

d’inici de les classes és molt d’hora pels adolescents amb preferències 

nocturnes.⁴´⁵ Es creu que els adolescents amb un cronotip vespertí presenten 

un major pes corporal tot i que, el mecanisme pel qual el cronotip porta a 

incrementar el pes no està clar.⁶´⁶ A més, s’està observant que un millor 

descans es relacionaria amb unes eleccions alimentàries més encertades i 

saludables.⁷´⁹ 

En un dels estudis, s’ha vist que podrien haver-hi diferències en el cronotip 

entre sexes causades per diferents factors que encara no estan del tot clars 

com per exemple, l’amplitud de la melatonina. Cal dir però, que l’estudi abarca 

un marge ampli d’edats i es fa difícil extrapolar la informació en adolescents.² 

Finalment, s’està començant a veure que menjar en unes hores més tardanes 

per la nit podria estar causant un augment de les reserves de greix. Tot i així, fa 

falta més recerca per veure si això podria estar passant en els adolescents ja 

que, no està clar.¹º´¹¹´¹² 

                                                           
1
 Les citacions d’aquest paràgraf fan referència a la bibliografia que es pot observar a l’annex 4. 
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Justificació del treball (observar annex 4 per entendre millor la justificació) 

Després de realitzar la cerca, es pot dir, que fan falta més estudis en 

adolescents perquè: 

La majoria d’estudis existents estan focalitzats en l’edat adulta.  

Molts dels estudis trobats en adolescents, no estan focalitzats únicament en 

aquest grup d’edat. És a dir, els estudis abarquen un marge d’edat més ampli i 

s’estudia als adolescents juntament amb els adults o amb els nens. 

No hi ha estudis que englobin totes les variables d’interès (sobrepès/obesitat, 

cronotip, jet lag social, hora dels àpats). És cert, que es troben estudis que 

parlen d’alguna de les variables en concret però, no es relacionen les unes amb 

les altres. A més, no totes estan comparades amb el pes corporal. 

La majoria d’estudis es publiquen als Estats Units, falta evidència a Espanya 

i més concretament a Barcelona, lloc on es vol realitzar l’estudi.  

En tot els estudis que s’han trobat fins al moment en adolescents s’afirma 

que fa falta més evidència per arribar a fer afirmacions fermes i consistents ja 

que, encara no està del tot clara la relació del pes amb les variables d’interès. 

En termes generals, es pot afirmar que s’està produint un increment en el 

número d’adolescents que presenten sobrepès i obesitat. Se sap que els 

adolescents haurien de dormir de 8-10 hores diàries, la majoria dels quals 

durant la setmana escolar no les assoleixen. A més, la majoria, presenten una 

tendència cap a un cronotip més vespertí, que juntament amb l’horari d’inici de 

classe els provoca un jet lag social important.³¹΄¹⁹΄³² D’altra banda, a causa de 

les seves activitats extraescolars i al fet que van a dormir tard, sembla que 

tenen l’hàbit arrelat de sopar en unes hores en les quals, el metabolisme ja no 

és tant actiu i s’acumulen més greixos.  

Amb tot això, resulta interessant avançar en la investigació i focalitzar l’estudi 

en aquest grup poblacional tant prevalent. Cal veure si tenint una visió global 

de totes les variables, relacionant les unes amb les altres, es pot aconseguir 

prevenir aquesta tendència d’augment de pes dels adolescents.  
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3- Pregunta de recerca 

- El cronotip vespertí, el jet lag social elevat i l’horari inadequat del sopar estan 

relacionats amb un augment del pes corporal en els adolescents? 

4- Objectius 

Objectiu general: 

-Conèixer la relació que té el pes corporal amb el cronotip, el jet lag social i 

l’horari del sopar dels adolescents. 

Objectius específics: 

-Determinar el cronotip dels participants per a poder classificar-los en matutins, 

intermitjos o vespertins. 

-Estudiar la qualitat del son per tal de determinar el grau de jet lag social de 

cada participant de l’estudi. 

-Descriure si hi ha un major pes en aquells participant que presenten un 

cronotip més vespertí. 

-Descriure si hi ha un increment de pes en aquells participants que sopen més 

tard per la nit. 

-Descriure si presenten més pes aquells participants que tenen una qualitat del 

son més alterada. 

Com a objectiu secundari, s’estudiarà si el sexe, el nivell d’exercici físic i 

l’horari escolar de cada participant presenten alguna influència sobre els 

resultats observats.  

5- Metodologia 

5.1- Disseny  

Es realitzarà un estudi descriptiu, no hi haurà intervenció per part de la 

investigadora. A més, al tractar-se d’un estudi descriptiu transversal, només es 

realitza una pressa de dades en el temps a cada subjecte de l’estudi. S’ha 

escollit aquest disseny perquè la informació que hi ha fins el moment sobre el 
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tema d’interès és insuficient. A més, servirà com a primer pas per fer un 

diagnòstic de la situació i valorar amb les dades obtingudes la realització 

d’estudis més complexos en un futur. 

5.2-  Subjectes, àmbit d’estudi, criteris de selecció 

 

 Subjectes: La població diana són aquells adolescents que estiguin 

cursant primer o segon de batxillerat a Barcelona. És a dir, joves que 

estiguin inclosos en el marge d’edat que va de 16 a 18 anys.  

 

 Mostreig: Per tal d’obtenir una població estudi (mostra) el suficientment 

gran per extreure’n conclusions, s’agafaran els adolescents de 

batxillerat, que compleixin amb les característiques d’inclusió, de 

diferents instituts de Barcelona. S’intentarà que com a mínim hi hagi un 

institut representatiu de cada districte de la ciutat. D’aquesta manera, 

s’aconseguirà tenir una aproximació més real de la població de 

Barcelona ja que, cal tenir en compte que hi ha diferències en els nivells 

socials i econòmics en cada zona de Barcelona. Districtes; Ciutat Vella, 

Eixample, Sants-Montjuïc, Les Corts, Sarrià-Sant Gervasi, Gràcia, Horta 

Guinardó, Nou Barris, Sant Andreu, Sant Martí. 

 

 Grandària mostral: S’utilitzarà la fórmula proposada per Murray i Larry 

(2005)2 per estimar el tamany de la mostra que posteriorment serà 

comprovat i valorat per un estadístic expert que ajudarà amb els càlculs 

per tal d’obtenir una mostra el més significativa possible.  

 

 

 

 

 

 

                                                           
2
 Herrera M. Formula para cálculo de la muestra poblaciones finites. Hospital Roosevelt [Internet]. [citat el 3 de 

Maig del 2019]; [aprox. 1 p.]. Disponible a: https://investigacionpediahr.files.wordpress.com/2011/01/formula-
para-cc3a1lculo-de-la-muestra-poblaciones-finitas-var-categorica.pdf 

n: Grandària de la mostra 

N: Total de la població diana 

Zα²: 1,96² (confiabilitat del 95%) 

p: proporció esperada de resposta (50%=0,5) 

q: (1-p) proporció no esperada (1-0,5=0,5) 

d: error estadístic (3%=0,03) 
Font: (Larry i Murray 2005) 

https://investigacionpediahr.files.wordpress.com/2011/01/formula-para-cc3a1lculo-de-la-muestra-poblaciones-finitas-var-categorica.pdf
https://investigacionpediahr.files.wordpress.com/2011/01/formula-para-cc3a1lculo-de-la-muestra-poblaciones-finitas-var-categorica.pdf
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- A Barcelona actualment, hi ha 159 centres tant públics com privats i 

concertats que ofereixen batxillerat (curs 2018-19). Cal tenir en compte 

que hi ha centres amb una sola línia i centres que tenen més d’una. A 

més, la inscripció de persones en els diferents instituts varia en funció de 

l’any i l’obertura de places. D’altra banda cal tenir present que cada 

centre té unes tipologies de batxillerat que potser no coincideixen amb la 

d’altres centres. Els alumnes matriculats aquest curs 2018-19 han estat 

22.743.3 Per tant, la N és de 22.743. 

- Aplicant la fórmula amb la N de 22.743 surt que la grandària de la 

mostra (n) hauria de ser de 1019,3 adolescents, arrodonint serien uns 

1020 adolescents per tal d’aconseguir una mostra suficientment 

significativa. Aquesta seria una possible grandària de la mostra donat el 

cas que el nombre d’estudiants de Batxillerat del curs 2019-20 segueixin 

sent els mateixos que els obtinguts el 2018-19. Com ja s’ha dit, un 

estadístic ajudarà a trobar la millor manera per aconseguir una mostra 

significativa per representar la població diana. 

 

 Reclutament:  

1-La persona responsable de l’estudi, serà l’encarregada de posar-se en 

contacte amb els instituts, els adolescents i els responsables d’aquests 

per aconseguir l’allistament de subjectes per l’estudi. 

 

2- Caldrà anar a parlar amb els/les directors/es de cada possible institut 

que col·laborarà amb l’estudi per veure si accepten ajudar i donar accés 

a parlar amb els joves i els pares i mares o els responsables dels 

possible participants. Si accepten, l’institut es compromet a deixar les 

instal·lacions per fer les reunions d’informació, les entrevistes i les 

preses de dades. Se’ls hi explicarà molt bé que si l’estudi surt com 

s’espera, els resultats poden ser molt útils per seguir investigant i 

                                                           
3 Departament d’Educació-Generalitat de Catalunya [Internet]. Barcelona: Departament 
d’estadística; 2018-19 * actualitzat el 13 de Març del 2019; citat el 29 d’Abril 2019+. Batxillerat-
estadística de l’ensenyament curs 2018-2019 ; [aprox. 1p.]. Disponible a: 
http://ensenyament.gencat.cat/ca/departament/estadistiques/estadistiques-
ensenyament/curs-actual/batxillerat/ 
 

http://ensenyament.gencat.cat/ca/departament/estadistiques/estadistiques-ensenyament/curs-actual/batxillerat/
http://ensenyament.gencat.cat/ca/departament/estadistiques/estadistiques-ensenyament/curs-actual/batxillerat/
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intentar contribuir en la prevenció de l’epidèmia de l’obesitat. S’explicarà 

el perjudicial que pot arribar a ser per una persona presentar obesitat, 

d’aquesta manera, podran veure la importància de l’estudi i així, implicar-

se passivament.  

 

3- En cas afirmatiu, es reunirà una tarda després de classes, a l’institut 

mateix, als adolescents que cursen primer i segon de batxillerat i als 

seus pares i mares o persones responsables d’aquests. Se’ls hi 

explicarà en que consisteix l’estudi i quin paper tindrien els adolescents 

en aquest. Cal deixar clar que es treballa sense ànim de lucre i que les 

dades obtingudes són únicament utilitzades per a l’obtenció de resultats, 

en cap dels casos, s’utilitzaran per qualsevol altra activitat. A més, no 

s’utilitzarà el nom dels adolescents per tant, serà totalment anònim.  

 

4-La participació és totalment voluntària, tots aquells que acceptin 

participar, hauran de firmar un consentiment informat. A més, Se’ls hi 

donarà un fulletó explicatiu on podran trobar tota aquella informació més 

rellevant de l’estudi. Per tal de motivar als joves i sobretot als 

responsables d’aquests, se’ls hi dirà que si s’obtenen els resultats 

esperats, rebran una feedback dels mateixos i podran adquirir una llista 

de recomanacions/consells per evitar/prevenir el sobrepès o l’obesitat.  

 

5-Se’ls hi deixarà entre 1-2 dies perquè decideixin si volen participar. Els 

que hagin acceptar participar, hauran d’entregar el consentiment 

informat firmat, tant per ells com pels pares, el dia que es comencen a 

fer els qüestionaris.  

 

 Àmbit d’estudi: Es disposarà d’un espai amb ordinadors per tal 

d’analitzar les dades obtingudes. S’espera que aquest espai el deixi 

algun dels instituts involucrats durant el transcurs de l’estudi, d’octubre a 

juny del 2019-20 aproximadament. Només és necessari un despatx per 

a que la investigadora pugui treballar. Quan calgui recollir les dades, 

cada institut que hagi acceptat ajudar, deixarà una aula per a que els 
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adolescents puguin respondre els qüestionaris i es puguin prendre les 

mesures necessàries. 

 

 Criteris de selecció (inclusió i exclusió): 

CRITERIS D’INCLUSIÓ CRITERIS D’EXCLUSIÓ 

Adolescents de 16-18 

anys 

Adolescents de 16-18 anys que no estiguin fent 

batxillerat 

Estudiants de batxillerat 

en instituts de Barcelona 

Persona que estigui cursant batxillerat que tingui 

més de 18 anys 

Adolescents que tinguin 

firmat el consentiment 

informat 

Adolescents que presentin algun problema de salut 

que els hi afecti en el seu pes corporal. Ex: fibrosis 

quística, apnees, problemes de tiroides 

 Adolescent que prenguin medicació per dormir 

 

5.3- Variables 

 

INDEPENDENTS: 

-Cronotip: permetrà observar en quin moment del dia, els participants, 

presenten les funcions cognitives en el punt d’activitat màxima i en funció 

d’això, classificar-los en matutins, vespertins o amb un cronotip intermig. Per a 

fer-ho, s’utilitzarà el qüestionari MESC (Morningness-Eveningness Scale for 

Children)4 el qual, també serveix per adolescents. 

-Jet lag social: Interessa saber les hores de son dormides i l’hora d’anar a 

dormir i d’aixecar-se dels adolescents, diferenciant les dels dies escolars amb 

les del cap de setmana en tots dos cassos. S’utilitzarà el Munich ChronoType 

Questionnaire (MCTQ)5 el qual, permetrà valorar el grau de jet lag que presenta 

cada participant ja que, aquest pot estar afectant la qualitat del son.  

-Horari del sopar: s’inclourà en algun dels qüestionaris com a pregunta extra. 

                                                           
4
 Díaz-Morales JF, de León MC, Sorroche MG. Validity of the Morningnness-Eveningness Scale for Children among 

Spanish adolescents. Chronobiol Int *Internet+. 2007 *citat el 25 d’Abril del 2019+; 24(3):435-47. Disponible a: 
https://sci-hub.tw/10.1080/07420520701420659 
5
 Stephanie B. Sleep and Chronotype in Adolescents. Universität zu München *Internet+. 2012 *citat el 25 d’Abril del 

2019]; 6-109p. Disponible a: https://edoc.ub.uni-muenchen.de/14190/2/Boehm_Stephanie.pdf 

https://sci-hub.tw/10.1080/07420520701420659
https://edoc.ub.uni-muenchen.de/14190/2/Boehm_Stephanie.pdf
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-Variables secundàries: en els qüestionaris s’inclouran aquestes 3 variables en 

forma de preguntes extres: 

 -sexe interessa saber-ho per veure si es produeixen diferències en funció del 

sexe. 

 -grau d’activitat física dels adolescents aquesta podria ser una variable que 

alterés les que realment interessen per l’estudi, per aquest motiu, cal relacionar 

l’activitat física amb les variables principals. Això, permetrà veure si el grau 

d’activitat física podria afectar la hipòtesis plantejada i per tant, es tindria que 

incloure en aquesta. 

 -horari escolar dels adolescents  cal tenir-lo en compte per valorar com 

aquest pot estar afectant al grau de jet lag social dels adolescents.  

DEPENDENT: 

-IMC: Servirà per classificar els adolescents en normopès, sobrepès o obesitat. 

Per obtenir l’índex de massa corporal, es mesurarà el pes i l’alçada als 

diferents participants de l’estudi. 

5.4- Recollida de les dades 

Una vegada s’obté l’acceptació de les escoles per realitzar l’estudi en el seu 

centre, es pacten dos dies per a realitzar els qüestionaris i les mesures 

necessàries per tal d’obtenir totes les variables que s’han d’analitzar i que 

permetran aconseguir uns resultats. Els dies que s’escullin seran els mateixos 

per tots els instituts, per realitzar-ho amb un cert ordre i obtenir les dades el 

mateix dia. Si algun institut no pogués realitzar-ho algun dels dos dies escollits, 

excepcionalment se li atorgaria un altre dia. Es necessitaran tantes Dietistes-

Nutricionistes voluntàries com instituts participants de l’estudi perquè es pugui 

anar a cada centre a recollir les dades el mateix dia. Per fer els auto 

qüestionaris, pactant amb l’escola, es buscaria una hora on els adolescents 

estiguessin a alguna de les aules per contestar-los a la vegada. D’aquesta 

manera, la Dietista-Nutricionista voluntària que va a cada centre, podrà resoldre 

els dubtes que vagin sorgint quan els adolescents estiguin responent els 

qüestionaris.  Tindran 30 minuts com a màxim per respondre cada qüestionari. 
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Són un total de dos qüestionaris primer es realitzarà el MEQ i després el 

MCTQ. El segon dia pactat serà per a mesurar el pes i l’alçada als adolescents 

de l’estudi per així, poder calcular l’índex de massa corporal posteriorment. En 

aquest cas, la DN es trobarà en una aula i els alumnes aniran passant un per 

un per a prendre’ls-hi les mesures així, tampoc han de saltar-se una hora 

sencera de classe i només perdran 5 minuts. En l’annex 7, es pot observar el 

full de recollida de dades que s’utilitzarà. La informació obtinguda es 

traspassarà en un full de càlcul. Un estadístic expert, ajudarà a analitzar les 

dades per extreure’n conclusions. 

Per respectar la intimitat i la confidencialitat de cada participant, els 

qüestionaris seran anònims i es recordarà als adolescents que la informació 

obtinguda només servirà per a realitzar l’estudi, no s’utilitzarà per qualsevol 

altra activitat que no estigui relacionada amb aquest. La responsable de 

l’estudi, atorgarà un paper on queda constància que no es poden utilitzar les 

dades amb cap altra finalitat que la que s’explica a la reunió, aquest fulletó ha 

d’estar firmat. Per tal de no barrejar les dades i confondre una persona amb 

una altra, es relacionarà cada participant amb una o dos lletres en funció del 

nombre d’estudiants participants de l’estudi en cada institut, al costat de la lletra 

haurà de sortir el nom de l’institut. Així, el dia que es mesuri als adolescents, 

aquesta informació es podrà ajuntar amb la dels qüestionaris i no es confondrà 

un participant amb un altre. És a dir, les dades dels qüestionaris del participant 

A de l’escola X estaran juntes amb les mesures preses de l’estudiant A de 

l’escola X i no amb les de l’estudiant G de l’escola X. 

5.5- Anàlisi de les dades 

 

a) Per tal de classificar als participants en funció del cronotip s’utilitzarà 

aquest sistema: 

 El qüestionari MESC, que es pot observar en l’annex 5, té 10 ítems, 

cada ítem té entre 4-5 respostes possible i cada ítem pot rebre una 

puntuació de 1-4 o 5 depenent del número de respostes. La puntuació 

final oscil·la entre 10 i 43, una major puntuació indica una major 

tendència a la matutinitat. Els percentils 20 i 80 s’utilitzen com a criteris 
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de tall per tal de poder classificar els individus en les 3 tipologies de 

cronotip (matutins, intermitjos i vespertins) . Per tant, quan es tinguin els 

resultats, es calcularà mitjançant els percentils 20 i 80 els intervals de 

puntuació que fa referència a cada categoria de cronotip. 6. 

CRONOTIP PUNTUACIÓ (de tall) NÚMERO DE PARTICIPANTS 

Vespertí   

Intermig   

Matutí   

 

b) Per a poder valorar el jet lag social dels adolescents, conegut com un 

dels factors que altera la qualitat del son, s’utilitzarà aquest sistema: 

El Munich ChronoType Questionnaire, que es pot observar en l’annex 

6, està format per 14 ítems, centrat principalment en el temps de son, 

amb preguntes que avaluen el descans tant en els dies escolars com en 

els dies festius per separat. 

A partir del qüestionari, s’analitzarà quins participants presenten jet lag 

social. Per fer-ho, cal veure a quina hora van a dormir i s’aixequen els 

participants els dies de classe i els dies festius. A més, cal trobar la 

diferència absoluta entre el punt mig de son els caps de setmana o els 

dies lliures (MSF) i el punt mig de son dels dies de la setmana laborables 

o escolars (MSW). El punt mig fa referència al punt mig entre l’inici del 

son i el despertar. El TMS és el punt mig del son total7: 

 

TMS=MSF-MSW   el resultat indicarà de quantes hores és el jet lag 

social i per tant, es podrà veure quins són els participants que presenten 

un jet lag social més pronunciat. 

 

 

                                                           
6
 Muro A, Gomà-i-Freixanet M, Adan A. Circadian Typology and Sensation Seeking in Adolescents. Chronobiol Int 

[Internet]. 2012 *citat el 30 d’Abril del 2019+; 1-7. Disponible a: 
http://grupsderecerca.uab.cat/zkpq/sites/grupsderecerca.uab.cat.zkpq/files/SS%20%26%20Circadian%20Typology
%20adolescents2012.pdf 
7
 Cárdenas Egúsquiza AL. Relación entre el cronotipo y el jet lag social en el rendimiento académico de adolescentes 

de cuarto y quinto de secundaria de un colegio particular de Lima, Perú [Tesis]. Lima-Perú: Universidad Peruana 
Cayetano Heredia; 2018. 

http://grupsderecerca.uab.cat/zkpq/sites/grupsderecerca.uab.cat.zkpq/files/SS%20%26%20Circadian%20Typology%20adolescents2012.pdf
http://grupsderecerca.uab.cat/zkpq/sites/grupsderecerca.uab.cat.zkpq/files/SS%20%26%20Circadian%20Typology%20adolescents2012.pdf
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c) L’horari del sopar: s’inclourà com a pregunta extra dintre el qüestionari 

MESC. Es relacionarà amb l’aparició de la melatonina que és quan el 

rellotge biològic comença la fase de descans.Com que l’inici de l’aparició 

de la melatonina varia en funció de la persona i del seu cronotip, 

s’agafaran diferents hores on es pot realitzar el sopar per veure si quan 

més tard sigui, a causa de la melatonina, els participants tenen un major 

pes. 

HORARI 
18:30-

19:30 

19:30-

20:30 

20:30-

21:30 

21:30-

22:30 

22:30-

23:30 

23:30-

00-30 

PARTICIPANTS       

 

d) Sexe: en el qüestionari MESC, els participants hauran de posar el seu 

sexe per poder veure si es produeixen diferències en funció del sexe. 

FEMENÍ MESCULÍ 

  

 

e) Per tal d’avaluar l’activitat física que realitzen els participants, s’afegirà 

una pregunta extra al qüestionari MESC fent referència a l’activitat física. 

La resposta dels participants a la pregunta s’analitzarà mitjançant la 

taula següent: 

 

 

 

 

PARTICIPANT MSF MSW TMS 

JET LAG SOCIAL 

SI/NO  

+ Puntuació 
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f) L’horari de classes s’analitzarà en funció de si van pel matí o per la tarda 

i sobretot, es tindrà en compte l’hora d’inici ja que, es creu que pot influir 

en el grau de jet lag social dels participants. Si tots els participants 

inicien les classes a la mateixa hora, serà més fàcil comparar les 

variables d’interès i es reduirà el risc de que es produeixin biaixos. 

Aquesta informació es podrà extreure del qüestionari MCTQ. 

Es necessitarà l’ajuda d’un estadístic per analitzar les dades amb profunditat 

i comparar cada variable independent amb la dependent per tal de veure si 

s’obtenen els resultats esperats. És a dir, quan ja s’ha analitzat cada variable 

de forma individual, es passarà a comparar cada una d’elles amb l’índex de 

massa corporal. D’entrada, s’utilitzaran dos mecanismes per fer-ho, tot i així, a 

mesura que es vagin tenint els resultats s’aniran comparant les variables de 

diferents maneres amb l’ajuda d’un estadístic. Així, es podran explicar els 

resultats de diferents maneres i amb més certesa.  

- Primera manera de comparar les variables amb l’IMC: 

En aquest cas totes les variables es classificaran de manera categòrica tal i 

com s’ha pogut veure en els apartats (a, b, c, d, e i f). Així doncs, es 

compararan les variables a través de percentatges. Per exemple, es mirarà 

quin percentatge dels participants que tenen un cronotip vespertí presenten 

sobrepès, obesitat i normopès. Aquest mecanisme es realitzarà amb cada 

categoria de cada variable per veure si es compleix la hipòtesis plantejada. 

En la taula següent es pot veure com s’agruparà la informació: 

VARIABLES 

CRONOTIP 

JET 

LAG 

SOCIAL 

HORA DEL SOPAR 

M I N NO SI 
18:30 

19:30 

19:30 

20:30 

20:30 

21:30 

21:30 

22:30 

22:30 

23:30 

23:30 

00:30 

IMC 

NORMOPÈS            

SOBREPÈS            

OBESITAT            

 Les dades de la taula s’expressaran en percentatge% 

M: matutí  I: intermig  V: vespertí 
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- Segona manera de comparar les variables amb el pes: 

En aquesta ocasió, la variable dependent serà quantitativa contínua i les 

altres (les independents) continuaran sent categòriques. Es realitzarà la 

mitjana de l’IMC dels participants de cada categoria de cada variable 

independent. Aquest mecanisme permetrà veure, per exemple, quin IMC 

tenen de mitjana els participants que presenten un cronotip vespertí. També 

es tindrà en compte la desviació estàndard dels valors de I’MC obtinguts 

dels participants per veure quanta variació presenten respecte la mitjana 

calculada. Al realitzar aquest sistema amb totes les variables, es podrà 

veure si es compleix la hipòtesis plantejada. En la taula següent es pot 

veure com s’agruparà la informació: 

VARIABLES 

CRONOTIP 
JET LAG 

SOCIAL 
HORA DEL SOPAR 

M I N NO SI 
18:30 

19:30 

19:30 

20:30 

20:30 

21:30 

21:30 

22:30 

22:30 

23:30 

23:30 

00:30 

IMC 

MITJANA IMC            

DESVIACIÓ 

ESTÀNDARD 
           

 

A més, apart d’analitzar el jet lag social en funció de si els participants en 

presenten o no, també s’avaluarà detalladament el grau de jet lag social 

d’aquells participants que presenten aquesta alteració. Es descriurà el que 

passa amb el pes corporal quan més elevat sigui el nivell de jet lag social. 

Quan s’hagin realitzat totes aquestes comparacions amb l’ajuda d’un 

estadístic, es passarà a observar si les variables secundàries (sexe, activitat 

física, horari escolar) presenten alguna influència en els resultats observats. 

Un possible programa que s’utilitzarà per analitzar de forma estadística 

les dades serà el “R”. L’estadístic contractat, ajudarà a entendre el 

llenguatge de programació per extreure unes conclusions dels resultats. 
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5.6- Limitacions de l’estudi 

Pròpies d’un estudi descriptiu-transversal: 

- Resulta difícil determinar si els factors d’exposició de l’estudi 

procedeix a l’efecte excepte en el cas d’exposicions que no canvien 

en el temps. 

- En cas de que es tracti de malalties o exposicions que es presenten 

en poca freqüència en una població o que són de poca duració, 

resulta menys eficaç l’ús del disseny escollit ja que, només es 

captaria informació sobre un número reduït d’individus que la 

pateixin.  

- És menys apropiat que el disseny de casos i controls o el disseny de 

cohort per establir associacions causals degut a que en el disseny 

transversal, les dades de l’esdeveniment i les exposicions són 

mesurades en el mateix moment. Tot i així, cal dir que la finalitat 

d’aquest estudi és descobrir si existeix una possible relació entre el 

pes corporal i una sèrie de variables estudiades. Per així, donar peu 

a fer més investigacions utilitzant dissenys de major rigor 

metodològic per acabar d’abordar el tema i poder donar unes 

conclusions concises i contrastades.  

- Un altre inconvenient és el fet de que el disseny transversal aporta 

dades en un moment únic en el temps és a dir, si s’examina la 

mateixa població en un altre moment, els resultats obtinguts poder 

ser diferents. 

 

Pròpies de l’estudi dissenyat: 

- S’utilitzen qüestionaris validats per determinar la qualitat del son en 

comptes de mesures més precises com per exemple, rellotges o 

polseres que mesuren la qualitat del descans durant tota la nit. 

- Per determinar si un participant presenta un pes excessiu o no, s’ha 

utilitzar el IMC i no s’han utilitzat altres mesures antropomètriques. 

- L’estudi només té en compte adolescents de Barcelona, podria ser 

que els adolescents d’altres zones geogràfiques presentessin 

diferents característiques i que per tant, la informació no es pogués 

extrapolar en altres països. 
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- Es pregunta als participants a quina hora sopen però, no es pregunta 

la quantitat i el tipus d’aliments que consumeixen perquè no és una 

variable que estigui implicada directament amb la finalitat de l’estudi. 

Tot i així, podria influir, en el cas que fos així, s’hauria de tenir en 

compte en altres estudis futurs. 

- Al realitzar la presa de dades en un únic moment en el temps i al no 

fer un seguiment, es poden produir biaixos de memòria en el cas en 

que les dades qüestionades no siguin recordades amb seguretat pels 

participants. 

- Si la població no acaba de ser del tot significativa, es poden produir 

biaixos a l’extrapolar la informació perquè els que han participat 

poden tenir diferents característiques que els que no han participat. 

- Al realitzar auto-qüestionaris, podria ser que algun dels participants 

respongués malament alguna de les preguntes per falta de 

comprensió i per no haver prestat atenció a les explicacions inicials o 

per no haver preguntat els dubtes que li sorgissin.  

 

6- Consideracions ètiques  

L’estudi no es pot portar a terme de qualsevol manera, cal tenir en compte un 

seguit de qüestions ètiques ja que, s’està tractant amb persones, éssers 

vulnerables, i s’ha d’actuar amb precaució. Així doncs, resulta necessari el 

respecte de la persona amb la que s’està treballant. Dins d’aquest concepte es 

troba el respecte de l’autonomia, cal deixar que els participants tinguin total 

llibertat en qualsevol fase de l’estudi, s’han de poder autodeterminar. En la 

majoria dels casos, els participants de l’estudi són menors d’edat per tant, 

seran els responsables d’aquests els que prendran les decisions finals i 

s’hauran de respectar. És per això que l’elaboració d’un consentiment informat 

és imprescindible, en aquest, cal que consti la informació referent a la 

participació. El consentiment informat es pot trobar a l’annex 8 en el qual, 

firmaran tant els adolescents com els pares. Com ja s’ha comentant, la majoria 

de participants són menors per tant, legalment és necessari que els pares 

donin el seu consentiment tot i així, els joves també firmaran perquè, es creu 

que són prou autosuficients per a tenir-los en compte en la decisió. En el cas 

que el participant sigui major d’edat, no caldrà que els pares firmin.  Ha de 
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quedar clar que els participants podran abandonar l’estudi en qualsevol 

moment si així ho decideixen ells juntament amb els seus responsables. A més, 

el full d’informació, que també es pot trobar a l’annex 8, s’entregarà als 

participants i als seus responsables, permetent que aquests, comprenguin de 

forma adequada i completa tota la informació pertinent a l’estudi i puguin 

prendre una decisió en quan a la participació en aquest. No s’ha de mirar de 

convèncer als possibles participants i als seus responsables, només se’ls ha 

d’informar tant de forma oral com escrita i aquests han de prendre la decisió 

final sense cap pressió externa. D’altra banda, el disseny de l’estudi ha 

d’assegurar el bé dels participants, per aconseguir-ho, els investigadors han de 

ser competents tant per realitzar la investigació com per evitar riscos i errors. Al 

treballar amb menors, s’han d’establir unes disposicions especials per la 

protecció dels seus drets i benestar, amb una supervisió molt estreta per part 

dels Comitès d’ètica. Per tal de preservar el principi de justícia, cal fer una 

selecció equitativa dels subjectes d’investigació per tal de que no hi hagi moltes 

diferències entre els diferents participants. Un altre aspecte important a tenir en 

compte és la confidencialitat, ha de quedar clar que la única finalitat de la 

recollida i anàlisis de les dades és la d’aconseguir respondre a una hipòtesis 

per extreure’n conclusions. Sota cap circumstància, la informació obtinguda 

serà utilitzada per cap altra activitat i no hi haurà cap mena de conflictes 

d’interès. Per respectar la intimitat dels participants, no se’ls demanarà el seu 

nom, se’ls reconeixerà mitjançant un altre sistema que ja ha estat explicat 

anteriorment a la metodologia. Fa falta assegurar que realment la realització de 

l’estudi aportarà beneficis i serà eficaç, ja sigui per a seguir investigant com per 

millorar la situació actual del tema tractat. S’afirma que els possibles beneficis 

s’utilitzaran sense cap ànim de lucre és més, el que realment es busca 

mitjançant aquest estudi, és progressar en la investigació per a poder millorar la 

salut de les persones i contribuir en la reducció de l’epidèmia de l’obesitat. Al 

finalitzar l’estudi, es comunicaran als participants i familiars d’aquests, els 

resultats obtinguts i qualsevol canvi que s’hagi realitzat en aquest. Finalment, el 

protocol serà sotmès a l’aprovació del Comitè d’Ètica del a Recerca (CER) de 

la FCS-BLANQUERNA. 
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7- Pla de treball 

Etapes del desenvolupament del projecte: 

(Esquema general, al cronograma es poden trobar les etapes més 

desglossades. Es pot observar que s’ha classificat cada etapa per colors, per 

tal de facilitar la comprensió de cadascuna d’elles amb les seves respectives 

parts del cronograma. Per exemple el finançament, color lila, es desglossa en 3 

parts en el cronograma). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ESTUDI POST-ESTUDI PRE-ESTUDI 

REVISIÓ EVIDÈNCIA 

DISSENY DEL 

PROTOCOL 

COMITÉ D’ÈTICA 

FINANÇAMENT + 

OBTENCIÓ 

MATERIAL I 

PERSONAL 

DN-

Investigadora 

principal 

RECLUTAMENT 

OBTENCIÓ DE LES 

DADES (qüestionaris 

+ mesures) 

RECOPILACIÓ I 

ANÀLISI DE LES 

DADES 

RESULTATS I 

CONCLUSIONS 

REDACCIÓ ARTÍCLE 

Investigadora principal + 

DN voluntàries + estadístic 

PLA DE DIFUSIÓ 

POSSIBLE 

PUBLICACIÓ 

DN-

Investigadora 

principal 

DN 

principal 

DN principal + 

estadístic 

DN 

voluntàries 

DN principal + 

estadístic 

DN 

principal 

ESPAI: 

El projecte es 

desenvoluparà als 

instituts on els seus 

alumnes participen al 

projecte. 
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ETAPES DEL 

PROJECTE 

OCTUBRE NOVEMBRE DESEMBRE GENER FEBRER MARÇ ABRIL MAIG JUNY JULIOL 

Nº setmana Nº setmana Nº setmana Nº setmana Nº setmana Nº setmana Nº setmana Nº setmana Nº setmana Nº setmana 

1 2 3 4 1 2 3 3 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Revisió evidència           

Disseny del protocol           

Elaboració del material 

necessari per l’estudi 

          

Sotmetre el protocol a 

l’aprovació del CER de 

FCSB 

             

Aconseguir finançament              

Obtenció del material              

Obtenció dels recursos 

personals(DN+ estadístic) 

             

Contactar amb els 

possibles instituts on es 

troba la població diana 

          

Reunió amb els instituts 

interessats 
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ETAPES DEL 

PROJECTE 

OCTUBRE NOVEMBRE DESEMBRE GENER FEBRER MARÇ ABRIL MAIG JUNY JULIOL 

Nº setmana Nº setmana Nº setmana Nº setmana Nº setmana Nº setmana Nº setmana Nº setmana Nº setmana Nº setmana 

1 2 3 4 1 2 3 3 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Reunió informativa amb 

els adolescents i els seus 

responsables 

             

Acceptació participació              

Realització dels 

qüestionaris per part dels 

participants 

             

Mesurar als participants 

(pes i alçada) 

             

Recopilació i anàlisi de les 

variables amb l’ajuda d’un 

estadístic 

             

Redacció dels resultats i 

conclusions 

          

Elaboració de l’article 

científic 

          

Pla de difusió              

Possible publicació              
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8- Recursos necessaris 

Recursos tecnològics: 

- Ordinadors 

- Impressora 

- Projector  per la sessió informativa que es fa als adolescents i 

responsables d’aquests. 

- Programa informàtic per analitzar les dades ( programa R) 

- Connexió wifi 

Recursos materials inventariables: 

- Taula gran amb 4-5 cadires 

- Balança per pesar als participants 

- Tallímetre per mesurar l’altura dels participants 

Recursos materials fungibles: 

- Fulls de paper per fer els qüestionaris i per apuntar les mesures 

preses. 

- Bolígrafs  

Recursos humans: 

- Dietista-Nutricionista responsables de portar a terme l’estudi. 

- Dietistes-Nutricionistes voluntàries per passar els qüestionaris i 

prendre les mesures als participants. 

- Estadístic expert perquè ajudi a recopilar i analitzar les dades. 

Recursos d’espai: 

- Instal·lacions per a realitzar l’estudi i la presa de dades. Com ja s’ha 

comentat anteriorment, es pactarà amb els instituts que accedeixin a 

realitzar l’estudi per a que habilitin una aula per a poder realitzar els 

qüestionaris i la presa de mesures als diferents participants. Aquest 

espai, es necessitarà durant 2 dies diferents, el temps màxim per dia 

serà de 2 hores. El primer dia, es necessitaria una aula gran, el 

segon, amb un despatx hi hauria prou. D’altra banda, es demanarà si 
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algun dels instituts pot facilitar un despatx per l’anàlisi de les dades i 

la posterior elaboració dels resultat i conclusions.  

 

9- Aplicabilitat i utilitat dels resultats 

La realització d’aquest estudi està pensada per assolir dos beneficis/utilitats si 

s’obtenen els resultats esperats. Primer de tot, cal recordar, per entendre el que 

s’explicarà a continuació, que en aquest estudi s’espera poder veure si els 

adolescents que tenen un cronotip vespertí, un jet lag social més pronunciat i 

que sopen en unes hores més tardanes per la nit presenten un major pes 

corporal. D’una banda, si els resultat surten tal i com es plantegen a la 

hipòtesis, l’estudi ha de poder servir com a primer pas per a fer un diagnòstic 

de la situació i valorar la realització d’estudis més complexes en el futur. La 

realització d’estudis més complexes tindria com a finalitat aconseguir una 

rellevància científica suficient sòlida per utilitzar-ho com a política sanitària. Si 

en un futur s’aconsegueix aquesta evidència, caldrà introduir nous consells pel 

que fa a la prevenció de l’obesitat. No només serà important el que és menja i 

les proporcions dels àpats sinó també el quan es mengen els aliments. A més, 

recomanar unes hores de descans adequades, per optimitzar la qualitat del 

son, podria passar a ser tant important com la recomanació de realitzar exercici 

físic en l’obesitat. D’aquí sorgeix el segon benefici que es podria esperar de la 

realització d’aquest estudi. Si realment la majoria d’adolescents presenten un 

cronotip més aviat vespertí, fet que provoca que vagin a dormir tard i s’aixequin 

d’hora per anar a l’institut, un tema que estaria pendent és la implementació de 

l’horari escolar. És necessari aconseguir suficient rellevància científica perquè 

aquest fet sigui vist com un problema de salut. Així doncs, resulta important 

endinsar-se en l’estudi del cronotip, el jet lag social i l’horari de l’àpat del sopar 

en relació a l’obesitat perquè s’accepti com un problema de salut i es vegi la 

importància d’actuar. Es considera que valorar l’horari d’inici de les classes 

podria ser una primera via de prevenció de l’obesitat en els adolescents ja que, 

els horaris actuals podrien estar desregulant el rellotge biològic d’aquets joves, 

creant alteracions en el seu ritme normal de funcionament. En l’annex 9, es 

poden observar un seguit d’iniciatives que s’han realitzat per canviar l’horari de 

classes dels estudiants. No s’ha trobat cap iniciativa a nivell de Catalunya fet 
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que incrementa la importància de començar a obtenir suficient evidència per 

aconseguir el recolzament necessari per implementar canvis en els horaris 

escolars en aquest territori poblacional.  

Resumint, fa falta concretar si controlant la qualitat del son dels adolescents, 

evitant el jet lag social, proposant uns horaris escolars adequats al seu cronotip 

i fent unes recomanacions de l’hora de l’àpat del sopar més apropiades, es pot 

reduir el risc d’aparició del sobrepès i l’obesitat. 

10- Pla de difusió 

Una vegada redactat l’estudi amb els seus resultats i conclusions, es buscarà la 

millor manera per difondre’l, aquella que permeti arribar a un major número de 

persones.  

1-  Es mirarà de publicar en alguna revista científica que parli de l’obesitat 

com ara, la “International Journal of Obesity” o “Obesity” a nivell 

internacional i la “revista española de obesidad” a nivell espanyol. S’han 

escollit aquestes dos revistes internacionals perquè, en un estudi 

bibliomètric que va analitzar la distribució de les revistes que han 

publicat articles sobre l’obesitat, s’ha vist que són la tercera i la sisena 

revistes respectivament que més van publicar.  D’aquesta manera, es 

podran donar  a conèixer els resultat de l’estudi en un sector que es 

preocupa sobre el tema en qüestió. Se sap que la investigació sobre 

obesitat a Espanya ha augmentat en els últims anys, a Catalunya és on 

es produeixen més articles científics sobre aquest tòpic. Resulta 

important començar a difondre l’estudi en aquells llocs on es tenen més 

possibilitats que acceptin publicar-lo ja que, tenen una major 

preocupació sobre el tema principal (obesitat) i estan més oberts i 

interessats en aconseguir reduir l’obesitat al món.8 

                                                           

8
 Vioque J, Manuel Ramos J, Navarrete-Muñoz EM, García De La Hera M. Producción 

científica española en obesidad a través de PubMed (1988-2007). Gac Sanit [Internet]. 2010 
May-Jun [citat el 5 de Maig del 2019]; 24(3):225-32. Disponible a: 
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0213-91112010000300009 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Vioque%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20381211
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Manuel%20Ramos%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20381211
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Navarrete-Mu%C3%B1oz%20EM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20381211
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Garc%C3%ADa%20De%20La%20Hera%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20381211
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0213-91112010000300009
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2- Es buscarà un congrés on el tema principal siguin els problemes en el 

pes corporal. Es buscarà un congrés perquè explicar en veu els resultats 

de l’estudi moltes vegades pot ser més convincent a causa de que 

s’expliquen molts més detalls i els oients poden fer preguntes per a 

resoldre els dubtes que el tema els hi pugui causar.  S’intentarà poder 

assistir al “XVI Congreso de la Sociedad Española de Obesidad” (SEO-

SEEDO) i/o a la “XIV Reunión de Diabetes y Obesidad y Nutrición”. 

3-  D’altra banda, es mirarà de publicar en alguna revista científica que parli 

del son, el descans i les seves conseqüències en la salut com ara; la 

revista “Chronobiology International”. Com ja s’ha dit, una mala qualitat 

del son podria estar creant problemes en la salut, inclús en el pes.  

4- Un altre lloc on s’intentaria publicar l’article seria en una revista que 

parlés de la salut en adolescents ja que, és la població diana de l’estudi. 

Es miraria de publicar en la revista; “The journal of adolescent Health”. 

5- A més, s’intentaria poder assistir en algun congrés del CoDiNuCat que 

estigués relacionat amb el pes corporal i/o els adolescents, que fessin a 

partir del 2020 cap endavant, per propagar la informació obtinguda en 

l’estudi entre els diferents dietistes-nutricionistes de Catalunya, lloc on 

s’ha realitzat l’estudi. Els DN, són uns dels principals professionals que 

intervenen en la prevenció i/o tractament de l’obesitat així, s’entén que 

és en aquest sector on cal fer una màxima difusió.  

6- Finalment, caldrà publicar informació a nivell de la comunitat, a través de 

la Generalitat de Catalunya, per tal de que es comenci a conèixer la 

situació i es comenci a valorar una ampliació de les recomanacions per a 

la població. Sobretot en aquella part que està exposada a més factors de 

risc, com ara els adolescents. Tot això en el cas que els resultats de 

l’estudi hagin estat els esperats. Cal deixar clar que una actuació a nivell 

comunitari serà més cara el futur, quan s’hagin pogut realitzar més 

estudis sobre el tema i l’evidència sigui més clara. Quan això passi, 

caldrà fer encara més difusió per aconseguir una política que permeti 

adaptar els horaris escolars al rellotge biològic dels organismes. Si 

s’arriba en aquest punt, es podria publicar l’article a “la revista 

d’intervenció socioeducativa” a nivell de Catalunya, lloc on s’ha realitzat 

l’estudi. 
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11- Annexes: 

Annex 1: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1: Artícle; Bases anatómicas y fisiológicas del sueño (e) 

 

Annex 2: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2: Artícle: El cronotipo y su importancia-Instituto Internacional de la Melotonina 
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Annex 3: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Imatge 3: Sleep Duration Recommendations-National Sleep Fundation 
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Annex 4 : TAULA D’ESTUDIS 
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-  MESC: Morning-Eveningness Scale for Children                              -  rMEQ: reduced Morningness-Eveningness Questionnaire 

- CSM: Composite Scale of Morningness                                             -  PSQI: Pittsburgh Sleep Quality Index 

- MESSi: Morningness-Eveningness-Stability Scale-improved           -  PANAS: Positive and Negative Affect Schedule 

- MARCA: Multimedia Activity Recall for Children and Adults              -  IPAQ: The International physical activity questionnaire 

- MEQ: Morningness-Eveningness Questionnaire 
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Annex 5: Qüestionari MESC validat 
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Qüestionari MESC que es passarà als participants. Conté preguntes afegides 

que es comptabilitzaran apart i s’ha canviat escolar per institut: 
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Annex 6: MCTQ: Munich ChronoType Questionnaire (MCTQ) for Children and 

Adolescents  serà canviat i adaptat a l’idioma dels participants 
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Annex 7: Full de Recollida de pes, alçada, IMC 
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ANNEX 8: Full d’informació i Consentiment informat 
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ANNEX 9: Iniciatives pel canvi en l’hora d’inici de les classes9 

  

Peticions per aconseguir canvis d’horari: 

 

 

 

 

                                                           
9
 Start School Later-Healthy Hours [Internet]. Annapolis, USA: members of Start School Later; 2011-2019 

*actualitzat el 2019; citat el 30 d’Abril del  2019+. Disponible a: https://www.startschoollater.net/ 

https://www.startschoollater.net/
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Iniciatives aconseguides: 
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