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1. Titol

Projecte d’Educacio Nutricional per als adolescents de 14-18 anys, del districte de Nou
Barris de Barcelona sobre el consum nociu de begudes energétiques, ensucrades i al-
coholiques, per millorar el seu estil de vida, amb el suport del consum de fruita i I'activitat

fisica.

2. Resum. Objectius i metodologia del projecte. Paraules clau

El seguent projecte d’educacio per la salut (PEpS) esta pensat per dur-se a terme en

adolescents de 14-18 anys del districte barceloni de Nou Batrris.

L’objectiu general d’aquest projecte és disminuir el consum del total de les begudes
energétiques (BEG), begudes ensucrades (BES) i begudes alcohdliques (BA) a la meitat
en minim un 50% dels participants, és a dir, que com a minim un 50% dels participants
redueixin a la meitat el consum total d’aquestes begudes postintervencio.

Aquest objectiu es complementa amb el d’'incrementar el consum de fruita fins minim
les 2 peces diaries en més del 60% després de la intervencid i en un altre que vol aug-
mentar com a minim 2 hores setmanals més d’activitat fisica en minim un 50% dels
participants.

Per tant, la rad de ser d’aquest projecte és per donar I'oportunitat als joves d’'un barri
desfavorit a qué mengin adequadament i construeixin un estil de vida més saludable

que els acompanyi al llarg de la seva vida.

Aixi doncs, s’ha dissenyat aquest PEpS, en format de prova pilot, amb un total de 15
sessions que es donaran a terme cada 15 dies (de setembre a maig). Aquestes sessi-
ons proporcionen a 'alumne coneixements, habilitats i eines per aconseguir els objectius
que marca el projecte. La metodologia d’aquest projecte sera directa i bidireccional, per-
qué durant tot el transcurs d’aquest es vol que I'alumnat estigui participatiu.

Per fer 'avaluacio dels resultats del programa, es compararan les dades que s’agafaran
a l'inici de I'estudi (pes, talla, QFCA i de begudes, el questionari d’activitat fisica IPAQ
i recompte de passos) amb aquestes mateixes dades al final de la intervencio i s’avalu-
ara si els canvis son suficients per complir els objectius descrits anteriorment. Es torna-

ran a analitzar 6 mesos després per veure si perduren.

La utilitat d’aquests resultats és, com s’ha mencionat abans, promoure un estil de vida

saludable en els joves a través d’assolir els objectius establerts.
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Paraules clau: educacié nutricional, adolescents, salut, begudes energétiques, ensucra-

des i alcoholiques.

3. Title

Nutritional education project for adolescents aged 14 to 18 in Nou Barris district of Bar-
celona on the harmful consumption of energy, sugary and alcoholic drinks, so that they

can improve their lifestyle, based on the consumption of fruit and physical activity.

4. Summary. Objectives and methodology. Key words.

The following health education project (PEpS) is designed to be carried out with adoles-
cents aged 14-18 in the Nou Barris district of Barcelona.

The general objective of this project is to reduce the consumption of energy drinks (BEG),
sugary drinks (BES) and alcoholic drinks (BA) by half, in at least 50% of the participants,
this means that at least 50% of the participants have to reduce by half the total consump-
tion of these drinks post intervention.

This objective is complemented by another one, which is increasing fruit consumption to
at least 2 pieces per day in more than 60% after the intervention and by a third one,
increasing physical activity by at least 2 hours per week in at least 50% of the partici-

pants.

Therefore, the reason for this project is to give young people from the disadvantaged
neighborhoods the opportunity to eat properly and build a healthy lifestyle that will ac-

company them throughout their lives.

Therefore, this PEpS has been designed, in a pilot format, with a total of 15 sessions
that will be given every 15 days (from September to May). These sessions provide stu-
dents with knowledge, skills and tools to achieve the objectives set by the project. The
methodology of this project will be direct and bidirectional, so that during the whole
course of the project the students will be involved.

To evaluate the results of the programme, the data collected at the beginning of the study
(weight, height, QFCA and drinks, the physical activity questionnaire IPAQ and the num-
ber of steps) will be compared with the same data at the end of the intervention and will
be evaluated if the changes are sufficient to meet the objectives described above.

The results will be evaluated 6 months after the end of the project to see if they still are.
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The use of these results is, as mentioned above, to promote a healthy lifestyle in young

people by achieving the established objectives.

Key words: nutritional education, adolescents, health, energy, sugary, alcoholic drinks.

5. Antecedents, estat actual del tema i justificacid

Per situar la problematica de les begudes energétiques (BEG), begudes ensucrades
(BES) i begudes alcoholiques (BA) en adolescents, s’ha d’entendre el context en el qual
es troben immersos. Estan dins de la franja amb més incidéncia de consum, ja que son
un col-lectiu vulnerable als missatges que intenten transmetre aquests tipus de begudes;
felicitat, despreocupacio, energia, rendiment esportiu, entre d’altres (1,2). Es la primera
vegada que gaudeixen d’'una certa autonomia financera que els hi permet escollir el que
volen menjar, deixant de banda la fruita i la verdura, amb la consequent disminucié de
la qualitat de I'alimentacio. Ells se senten sans i no donen especial importancia a la salut.
Alhora, en estar en una etapa de grans canvis i les dificultats que aixo implica, es poden
sentir atrets per aquest tipus de begudes (3).

A més a més, es troben en una época crucial per decidir si continuaran o no amb la
practica d’activitat fisica regular, ja que en finalitzar I'educacié obligatoria s’acaben les
hores lectives d’Educacio Fisica. Aquest grup de poblacié també refereix un menor
temps per practicar activitats i altres preferéncies que no els hi facin tanta mandra, aixi
que és important fomentar i crear uns bons habits de base perqué continuin essent ac-
tius (4).

No es pot obviar les conductes de risc i les consequéncies atribuides al consum reiterat
d’aquestes begudes, i han de ser un reclam valuos pels professionals de la salut per
tractar aquest problema des dels primers moments i evitar futures conductes perjudicials
guan creixin. Aquest context descrit anteriorment no és especialment prometedor, perd
si deixa marge per reptes cap a canvis positius.

Aprofitant la problematica de les begudes s’incidira, com és logic, en la reduccio del seu
consum, pero també, en el manteniment de I'activitat fisica i en 'augment de fruita a la
dieta, com a part d’objectius especifics d’aquest projecte, dotant-lo aixi d’una visié més

completa i realista.
El 45% dels adolescents de I'enquesta sobre alcohol i altres drogues a Espanya (EDA-
DES 2021) havia consumit BEG en els darrers 30 dies (5). | d’aquests, un 16,1% I'havia

barrejat amb alcohol I'any 2021 (5) i un 25,8% I'any 2022 (6). En consequéncia, el
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consum de qualsevol d’aquestes begudes va lligada a l'altre en un percentatge signifi-
catiu, i no s’entendria fer un projecte d’educacié per a la salut per adolescents deixant
de banda una de les dues.

L’any 2021 a Espanya, la mitjana de consum de BEG era de 0,9 llaunes/persona/any,
és a dir, gairebé 47 milions de consumicions al llarg d’'un any (7). Aquesta dada expres-
sada individualment pot semblar poc significativa, pero cal destacar que la franja d’edat
d’entre 15-45 anys incrementa molt la mitja global, ja que persones d’altres edats que

consumeixin aquestes begudes no n’hi ha moltes (2).

Pel que respecta a les BA, aquestes magnituds encara sén més exacerbades, per exem-
ple, I'any 2021 a Catalunya, la despesa total en Whisky va ser de 21.242.480€, la de
Ginebra de 14.752.190€ i la de vi de 269.452.110€ (8).

El mercat de les BES tampoc es queda enrere, I'any 2020 a Espanya, el consum era de
83 litres per llar/any. Si bé és cert que amb I'entrada en vigor de la pujada impositiva del
sucre es va reportar una disminucio del consum total I'any posterior, la dada continua
essent elevadissima (9).

Tant és aixi, que en l'actual legislatura estatal, el govern ha fet publica la seva intencio-
nalitat d’endurir el codi PAOS, que es basa en l'autoregulacié de les empreses respecte
a la publicitat d’aliments, i també s’han encarregat de contribuir en la implementacio
efectiva del sistema NUTRISCORE (10).

Altres accions destacables han sigut les campanyes de sensibilitzacié enfocades al pu-
blic jove, patrocinades pel Ministeri de Consum i TAESAN com la de: “Azucar, te dejo”
del 2020 (10) o la que consciéncia sobre I'alcohol anomenada “No te pierdes nada” del
2021 (11).

També ha succeit, com s’ha esmenat anteriorment, una pujada impositiva de les BES i
BA aprovada al BOE 'any 2021, tot i aquesta mesura, la quantitat consumida de begu-

des insanes continua sent alta (12).

Un cop situada la problematica en els adolescents, per definir especificament quins, s’ha
decidit dedicar els esforgcos cap als barris que presenten una situacié més complicada.
La relacié entre un major consum de BEG, BES i BA i un entorn social desfavorit esta
contrastat (2). Per tant, s’ha optat per centrar el projecte en un dels districtes més des-
favorits de Barcelona, Nou Barris. Aquest districte presenta indicadors de salut més ne-
gatius que la mitjana de Barcelona, per citar un exemple, el percentatge de persones
amb sobrepés/obesitat que tenen és del 56,3% vers un ja preocupant 46,3% de la resta

de Barcelona (13).
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Una altra forma de justificar el projecte és que la utilitat d'impulsar aquesta intervencio
de salut a nivell primari €s per millorar I'estil de vida de la gent jove, perqué a llarg termini
aquest grup de poblacié envelleixi amb salut, amb el respectiu estalvi de recursos que
aixd suposaria al Sistema Public de Salut. Per aconseguir aixo s’ha d’abordar aquesta
problematica com pertoca i marcar als adolescents les pautes d’un estil de vida més
saludable.

Els adolescents han de conéixer les repercussions negatives que tenen el consum
d’aquest tipus de begudes, el baix consum de fruita i 'abandonament de I'activitat fisica
en la seva salut. Destinar temps i recursos a fer aquest PEpS en instituts, batxillerats i
Cicles Formatius ajuda a que rebin aquest projecte independentment de la formacio

académica escollida.

En el moment de cercar altres estudis similars per tal d’obtenir referéncies sobre com
procedir, els resultats obtinguts sén que alguns estudis publicats sobre el consum de
BEG, BES i BA en adolescents es dediquen unicament a fer una recopilacioé de dades,
sense fer una intervencié directa, com passa a I'estudi realitzat a Canaries (14), que és
observacional. El de Manresa, (15) si s’ha portat a la practica, a través de diferents estils
d’aprenentatge on s’han donat resultats positius, ja que un cop finalitzada la intervencio

el grau de coneixements de les BEG en els adolescents de l'institut era superior.

Englobat en el marc de I'estil de vida saludable que es vol promocionar en aquest pro-
jecte, s’hi troben el consum de fruita i la practica d’activitat fisica, entre d’altres.

S’ha escollit com a objectiu incrementar el consum de fruita, perqué és un grup d’ali-
ments de facil accés, es poden prendre en diversos moments del dia, no requereixen de
coccio i les podem fer servir com una alternativa saludable per deixar de banda les be-

gudes tractades anteriorment.

Per veure com intervenir els adolescents per incrementar el consum de fruita, es va
trobar un estudi d’interés realitzat a Méxic, en ell, es va fer una intervencié a través de
xerrades, lectures i tallers psico-educatius i els resultats van ser un augment diari de
100 grams de mitja tant en fruites com en verdures (16). Altrament, se seguiran com a
referents les iniciatives de “5 al dia”, que configura I’Alianga Global per la Promocié del
Consum de Fruites i Hortalisses (AIAM5) (17) i altres campanyes com la d’Aqui Si: Fruita

i Salut (18), per poder treure el maxim profit a aquest objectiu especific.
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D’altra banda, incrementar la practica d’activitat fisica també s’ha seleccionat com un
objectiu especific, ja que els adolescents es troben en una edat crucial per adoptar-lo
com a habit o abandonar-lo per complet. Addicionalment, s’ha decidit aquest objectiu
especific perqué I'activitat fisica ens sera una gran aliada de cara a la consecucio de
I'objectiu global del projecte, que és millorar I'estil de vida dels adolescents. Pel que
respecta al material ja existent que s’ha cercat, s’ha seguit de prop I'estudi AVENA (Ali-
mentacio i Valoracié de I'Estat Nutricional en Adolescents), que es va dur a terme ja fa
uns anys. En ell, es detallen els motius d’abandonament i de la no practica d’activitat
fisica dels adolescents, aixi que sera de molta utilitat per posar I'accent sobre les con-

clusions de 'estudi (19).

En resum, aquest PEpS adquireix un valor afegit per la seva visio global i la forma tant
d’enfocar com procedir, tenint com a eix vertebrador el problema de les BEG, BES i BA,
perd posant émfasi en els altres dos objectius especifics per tal d’aconseguir millorar

I'estil de vida dels adolescents.
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7. Objectius generals i especifics del programa educatiu

Objectiu general del PEpS:

-Disminuir el consum de begudes energétiques, ensucrades i alcohdliques a través d’un
increment dels coneixements i les eines en els adolescents de 14-18 anys de Nou Barris,
perqué millorin el seu estil de vida, amb el suport de I'increment del consum de fruita i
de l'activitat fisica.

Objectius especifics del PEpS:

-Disminuir el consum mensual total de begudes energétiques, ensucrades i alcohodliques

a la meitat en minim un 50% dels participants després de la intervencio.

-Incrementar el consum de fruita fins minim les 2 peces diaries, en més del 60% dels

adolescents participants després de la intervencié.

-Augmentar com a minim 2 hores més d’activitat fisica setmanal en minim un 50% dels

adolescents participants després de la intervencié.

8. Disseny del programa educatiu

8.1 Titol del programa

Projecte d’Educacié per la Salut per als adolescents de 14-18 anys del districte de Nou
Barris de Barcelona, sobre el consum nociu de begudes energétiques, ensucrades i al-
cohodliques, perqué millorin el seu estil de vida, amb el suport del consum de fruita i

I'activitat fisica.

8.2 Poblacié diana

La poblacié diana d’aquest projecte d’educacié per la salut sén els adolescents d’entre
14 i 18 anys que estiguin en instituts publics o privats de 3r, 4t ’'ESO i 1r, 2n de Batxi-
llerat, comptant també amb els centres que disposin de Cicles Formatius a la ciutat de
Barcelona.

No obstant aixo, Barcelona és una ciutat gran que té moltes persones en aquesta franja
d’edat, concretament 70.528 a 1 de gener de 2022.
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En conseqliéncia, s’ha centrat una mica més la poblacié diana, escollint el districte de
Nou Barris, on hi ha 8.118 adolescents a 1 de gener de 2022, representant un 11,5%
del total d’adolescents barcelonins’. Anteriorment, ja s’han detallat altres motius pels
quals era profitds enfocar el projecte en aquest districte.

Els instituts que vulguin participar en el projecte han de tenir linies dels cursos que s’han
mencionat anteriorment, destacar que s’accepten qualsevol d’aquestes tres modalitats,
perd se sap que el gruix de participants vindra de I'ESO i Cicles Formatius, no tant de

Batxillerat, ja que pocs adolescents del barri I'escullen.

S’acordara amb el centre destinar unes hores per impartir aquest projecte, perquée en
fer-se en horari escolar, el percentatge d’assisténcia i de seguiment sera més alt. Els
residents d’aquest districte compten, en general, amb un poder adquisitiu baix. Com ja
s’ha indicat anteriorment, un poder adquisitiu baix estara més lligat al consum de begu-
des insanes, que s6n un reclam pels adolescents per culpa dels missatges que despre-

nen i que col-loca aquest col-lectiu en una situacié de vulnerabilitat.

8.3 Ambit d’intervencio

La intervencié d’aquest PEpS es fara dins el nostre pais, perqué el consum és elevat i
es vol que els adolescents dels nostres barris el disminueixin, per millorar el seu estil de
vida. Anteriorment, s’ha citat la idoneitat de Nou Barris per iniciar aquest projecte, ja que
té indicadors socials i econdmics que agreugen aquest alt consum.

El projecte sera inicialment una prova pilot, que es portara a terme en un institut de Nou
Barris, en grups compostos de maxim 20 alumnes simultaniament. Es demanara al cen-
tre en questio disposar d’una hora (en horari lectiu) cada dues setmanes, per dur a terme
el projecte.

Fer una prova pilot permet tenir una implementacié més rapida, obtenir un feedback
proper, i detectar marges de millora en el projecte. Un cop se superi aquesta fase, es

portara el projecte a tots els centres de Nou Barris que es vulguin adscriure.

8.4 Nivell de prevencio sobre el que es vol actuar

El PEpS en questié se centra en el tipus de prevencié primaria, ja que es fa amb la

intencio de prevenir que es desenvolupi una malaltia. En aquest cas, no s’intenta evitar

1 Barcelona.cat. Padré municipal de I'any 2022 per franges d’edat a Barcelona. Barcelona, 2022. Disponi-
ble a: https://ajuntament.barcelona.cat/estadistica/castella/Estadistiques per temes/Poblacio i de-
mografia/Poblacio/Padro municipal habitants/a2022/edat/edata02.htm
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una patologia en concret, perqué un estil de vida poc saludable pot donar peu a un
ventall de patologies molt ampli. Aquest projecte vol ser preventori de patologies i alhora
lluitar contra les conductes no segures, les addiccions, 'abandonament de I'esport i, en

general, contra un estil de vida poc saludable.

8.5 Definicid de continguts especifics segons el nivell d’aprenentatge

-De I'objectiu especific 1 (OE1) 6 continguts especifics dedicats a: Disminuir el consum
mensual total de begudes energétiques, ensucrades i alcohdliques a la meitat en minim

un 50% dels participants després de la intervencio.

-Incrementar el consum de fruita fins minim les 2 peces diaries, en més del 60% dels

adolescents participants després de la intervencié.

-Augmentar com a minim 2 hores més d’activitat fisica setmanal en minim un 50% dels

adolescents participants després de la intervencié.

8.5.1 Arees de coneixement, activitats i eines dels 3 objectius especifics
OE1: Disminuir el consum mensual de BEG, BES i BA
Cognitiu (coneixements) Emocional (activitats) Habilitats (eines)
Reconéixer les BEG, BES i

BA i els seus trets

Visualitzar un documental Aprendre a gestionar una

ncival de Netflix. situacio de pressio de grup.
principals.

Identificar les repercussions | Participar en una xerrada
Manegar I'app de “Sugar
per la salut que amb una persona
Free Challenge”.

tenen aquestes begudes. exalcoholica.

OE2: Incrementar com a minim el consum de fruita fins a les 2 peces diaries.

Cognitiu (coneixements) Emocional (activitats) Habilitats (eines)

Experimentar en un taller

Comprendre els beneficis _ de cuina sobre preparaci-
Endevinar el batut. o
de la fruita. ons amb fruita i
degustacio.

Expressar perqué preferei-
] o Aprendre a com fer una
- xen altres opcions més in- L
_ compra econodmica.
sanes en lloc de fruita.
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OE3: Augmentar com a minim 2 hores més d’activitat fisica setmanal.

Cognitius (coneixements) Emocional (activitats) Habilitats (eines)

Descriure els beneficis de Reflexionar sobre per qué Executar exercicis practics
l'activitat fisica i 'efecte que | s’ha deixat de fer activitat per millorar la condicio

té en ell les BEG. fisica: traves i solucions. fisica.

Desenvolupar una gimcana

conjunta.

8.6 Definicid i justificacid de les metodologies i técniques educatives

La metodologia que se seguira al llarg del projecte sera sempre encaminada a generar
un clima de confianga amb I'adolescent i que aixi se senti comode, interpel-lat i motivat
per afrontar els reptes que es plantegen, per aixd mateix, el projecte sera en modalitat

sincronica i bidireccional (directe) del tot.

En la sessi6 inicial, no s’avancara matéria propiament dita, siné que es dedicara a esta-
blir un vincle educador-alumne, signar el consentiment informat i a passar els questio-
naris inicials que serviran posteriorment per avaluar el progrés. Aquesta metodologia de
trobament esta pensada perqué la segona sessio ja es comenci amb bon peu i sigui

efectiva.

Aixi doncs, les tecniques emprades soén aquelles més enfocades a un public adolescent
i amb eines tecnoldgiques que els hi resulten familiars. Es vol que se sentin empoderats
i part indispensable per al progrés adequat del projecte.

No s’abusara de técniques expositives, i en les sessions que n’hi hagi, es complemen-
taran amb altres que si que interpel-lin directament 'alumne, perqué se sentin visibles.
Les activitats proposades també fan referéncia al curt termini, que és el que més preo-
cupa a aquest col-lectiu, per aixd s’inclou una xerrada amb un exaddicte a 'alcohol en
comptes d’'una xerrada dels futurs riscos que comporta el seu consum. Un altre exemple
és que se’ls demana fer una reflexié on s’aportin solucions immediates per incrementar
I'activitat fisica; aquesta sensacié que son accions que canvien en el present més im-
mediat, promou que I'adolescent se senti motivat amb el projecte.

Finalment, s’han tingut en compte les experiéncies individuals dels adolescents, aixi
com les col-lectives, a través de moltes reflexions, discussions, rotllanes, entre d’altres,
per tal que sentin que els seus pensaments i reclams son escoltats, respectats i analit-

zats per tal de treure profit a les sessions.
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OE1 Nom Area Que consisteix Técnica educativa i justificacio
S’iniciara amb 30 minuts d’expli- | Expositiva i discussio.
cacié en format de PowerPoint, | Aquesta sessio introductoria sera
Recondixer es detallara quins tipus de be- | forga teorica, aprofitant que és un
guda son i la seva composicio. | public que té alta capacitat recep-
Sessio 1: | BEG, BES, _ . . o .
e BA i els| Cognitiva Posteriorment, es dISC%JtIra amb | tiva, .pero tindra u.nr.gl part de dIS‘-
trets princi- els adolescents que opinen de la | cussio on ells participaran perqué
oals informacié rebuda i faran re- | se sentin implicats.
compte de les U.B.Es d’alcohol
que ingereixen un dia que surten
amb els amics.
Es presentara i s’explicara I'apli- | Joc i recurs audiovisual.
cacio de mobil gratuita, que in- | Aquesta segona sessi6 pretén que
corpora adverténcies sobre el | I'adolescent s’adoni de la quantitat
sucre, un llistat d’aliments rics | de sucre que consumeix fent ser-
en sucre afegit, noms que pot te- | vir una eina que per ell és molt fa-
nir el sucre, la distincié entre su- | miliar, el teléfon mobil. D’aquesta
cre natural i afegit (d’utilitat per a | forma se sent comode i protago-
Manegar I quan es parli de la fruita més en- | nista, ja que és ell 'encarregat de
S App de davant) i s’explicara com fer | fer el recompte de sucre del dia
S “Sugar Habilitats | anar I'eina de registre de sucre. | anterior, aixd0 és fonamental per
Free Cha- Un cop s’hagin familiaritzat amb | mantenir els adolescents engan-
llenge” 'app es fara el registre dels ali- | xats i motivats al projecte.

ments que van consumir el dia
anterior, perqué puguin veure la
quantitat de sucre que van con-
sumir sense adonar-se’'n. Es
tancara la sessi6 posant el video

d’un minut de “Azucar, te dejo”.

Finalment, es passara el video de
la campanya de NAOS contra el
sucre afegit, que simbolitza una
ruptura amorosa amb el sucre,
aquesta idea és propera a les vi-
véncies dels adolescents i fara

que s’emportin la idea al cap.
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Sessio 3:
30/10

Identificar
les reper-
cussions
per la salut
que tenen
fent cerca

alaula

Cognitiva

En la sessio 1 els adolescents
van rebre coneixements teod-
rics sobre els 3 tipus de begu-
des que se centra el projecte,
ara es dividira la classe en 3
grups i es vol que facin cerca
a laula de les repercussions
que tenen aquests 3 tipus de
begudes.

Aixi reforcen el que van apren-
dre a la primera sessi6 i ara in-
crementen la quantitat d’infor-
macié al ser coneixedors de
les repercussions pel cos que
té. Els 20 minuts restants es
fara una posada en comu per
saber quines repercussions
negatives els ha impactat més
i es deixaran escrites a la pis-

sarra.

Investigacio a 'aula i discussio.

Un cop més, la intencido és que
I'adolescent se senti part necessa-
ria perqué el projecte funcioni i és
per aix0 que sera I'encarregat de
buscar aquestes repercussions
negatives del consum de BEG,
BES i BA. El dietista-nutricionista
estara en tot moment amb ells i
tractara d’orientar als adolescents
i de proporcionar fonts fiables d’in-
formacié si s’escau. La posterior
discussié sobre els resultats tro-
bats van en la mateixa direccio, fer
participar a I'adolescent i crear la
sensacio que junts formem un

equip.

Sessio 4:
15/11

Xerrada
amb exal-
coholic per
coneixer el

seu testi-

moni i fer
posterior
ronda de

preguntes

Emocional

Es convidara a un testimoni
que accedeixi a explicar la
seva historia i el problema que
va tenir amb I'alcohol, els ado-
lescents I'escoltaran i en els
minuts finals tindran I'oportuni-

tat de fer-li preguntes.

Conferéncia i torn de prequntes.

En aquesta sessio, ara que ja sa-
ben que soén i quines repercussi-
ons tenen aquestes begudes, és
torn d’escoltar una persona que va
caure en l'alcohol. La intenci6 és
que posin cara a aquest problema
i es conscienciin. El conferenciant
escollira quina técnica expositiva
fer servir per donar la conferéncia.
Al final, els adolescents podran

parlar amb ell.
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Sessio 5:
30/11

Xerrada

per gestio-
nar la pres-
si6 de grup
i posterior

joc de rols

Habilitats

S’iniciara  aquesta  sessio
acompanyats d'un psicoleg,
que fara servir 20-30 minuts
per detallar breument el que és
la pressié de grup i exposara
diferents situacions en qué els
adolescents es poden veure
pressionats a consumir aquest
tipus de begudes. Els altres 30
minuts, sera moment que els
adolescents participin en un
joc de rols i recrein aquestes
situacions per aprendre a ma-
negar-les adequadament.

Es concloura la sessio engan-
xant a la paret de la classe el
cartell del Ministeri de Sanitat

de “No te pierdes nada”

Exposicid i jocs de rols/simulacio.

El projecte comptara amb una al-
tra xerrada, aquest cop amb una
nova figura, la del psicoleg. Es im-
portant que vagin participants dife-
rents actors en el projecte perqué
els adolescents tinguin el senti-
ment que cada sessio va acompa-
nyada d'una dinamica molt dife-
rent de l'altre i acudeixin motivats.
El joc de rols forma part de la in-
tencié que hi ha perqué 'adoles-
cent tingui cert protagonisme i pu-
gui realitzar les sessions de la

forma més practica possible.

Sessio 6:
15/12

Documen-
tal de
Netflix

Emocional

Els adolescents visualitzaran
I'episodi dedicat a 'alcohol de
la serie de Netflix: “Consulta
Médica” de 30 minuts de dura-
ciéo i se’ls hi demanara que
analitzin els punts clau que
tracta I'episodi. Després es po-
saran en comu les valoracions

de cada un.

Recurs audiovisual, técnica d’ana-

lisi a 'aula i discussio.

La intencid és que un cop més els
adolescents se sentin familiarit-
zats en el projecte, i la plataforma
de Netflix de segur que la conei-
xen i fan servir.

Després es vol fer una posada en
comu perqué tinguin l'oportunitat
de compartir idees i reflexions en-
tre companys, ja que li donen
molta importancia a I'opinid dels

Seus amics.
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OE2

Nom

Area

Que consisteix

Técnica educativa i justificacio

Sessio 7:
15/01

Beneficis de
la fruita
(ANNEX 1)

Cognitiu

Igual que es va fer amb la
sessio 1, en aquesta sessio
es fara una exposicié en for-
mat PowerPoint els primers
20 minuts dels aliments que
formen part de la fruita, i
després es donara llibertat
als alumnes perqué facin
cerca i discuteixin, fent ser-
vir la técnica de Phillips66
sobre els beneficis de la
fruita. Concloura la sessio
fent un mapa interactiu con-
junt dels beneficis de la fruita

que s’hagin trobat.

Exposicid i Phillips66.

La sessi6 comptara amb una pri-
mera part teodrica via PowerPoint,
indispensable perqué els adoles-
cents coneguin tots els tipus de
fruita i la seva temporalitat. El
gruix de la sessio estara dedicat a
la cerca i discussio de la informa-
cioé que els adolescents hagin tro-
bat, per després deixar-ho plas-
mat en un mapa interactiu.
D’aquesta manera es crea una
sessid molt completa en la que els
adolescents participen molt acti-

vament.

Sessio 8:
30/01

Reflexio
grupal: Per
qué ens
costa men-

jar fruita?

Emocional

En aquesta sessio es pas-
sara un breu questionari
amb preguntes com: quan-
tes peces de fruita consu-
meixes al dia?, quines son
les que més i les que menys
tagraden? = Consumeixes
sucs?, entre d’altres. Des-
prés es fara una reflexio
conjunta per incrementar-ne
el consum. El D-N donara
estratégies per fer-ho. Aca-
bara la sessid ensenyant el
diccionari de fruites de la
web de “5 al dia” perqué en

coneguin més.

Questionari i reflexio.

Passarem el questionari en paper
perqué és una forma rapida i facil
de conéixer la informacié que vo-
lem saber de cada alumne. Des-
prés es fara una reflexié perqué
els adolescents exposin el seu
punt de vista i amb la finalitat que
tant DN com ells aportin eines i
consells dedicats a incrementar
aquest consum de fruita. La web
de “5 al dia” és una bona forma
perqué coneguin un llistat ampli de

fruita.
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Sessio 9:
15/02

Taller de
compra
econdomica i

saludable

Habilitat

El DN juntament amb el pro-
fessorat sortiran del centre i
aniran amb lalumnat a di-
versos comergos on es fa-
ran breus explicacions sobre
trucs per fer compra de fruita
economica i saludable, fent
emfasi a la fruita fresca, de
proximitat, i de temporada,
que son els pilars de la cam-

panya: Aqui Si: Fuita i salut.

Taller fora del centre.

Trencar la dinamica de ser sempre
dins una classe és important per
mantenir I'adolescent participatiu
en el projecte. Es un bon recurs
també perqué propicies que 'ado-
lescent conegui les botigues del
barri que fan oferta de productes
saludables a bon preu i que en un

futur es converteixi en client.

Sessio 10:
28/02

Endevina el
batut: po-
sada en

practica

Emocional

Ara que ja han aprés sobre
els tipus de fruita, els bene-
ficis que té, i com aconse-
guir-la economicament, és
moment que la tastin jugant.
Es faran grups de 3 perso-
nes i es crearan batuts de
fruita amb les combinacions
que ells vulguin, després,
els altres grups provaran a
cegues els batuts i hauran
de dir quines peces de fruita
creuen que porta, quins sa-
bors els hi agrada més, en-

tre d’altres.

Joc.

Aquest joc busca que 'adolescent
crei vincle amb la fruita i una es-
tona agradable, i l'incita indirecta-
ment a qué en un futur es reuneixi
amb els seus amics per continuar
fent aquest joc fora de l'aula. La
idoneitat de fer el joc amb batuts
és una forma que I'adolescent vegi
que pot beure batut natural de frui-
tes en lloc de comprar un proces-
sat o de consumir una beguda

energética o alcohdlica.

Sessio 11:
15/03

Taller de
cuina i tast
de peces de

fruita

Habilitat

Es fara un altre taller per re-
forgar la idea de tastar i pro-
var més fruita. En aquesta
ocasio un cuiner proposara
receptes facils amb peces
de fruita que els adolescents

hauran de preparar i tastar.

Demostracio i taller.

Comptar amb la participacié d’un
cuiner que podra explicar receptes
per fer broquetes de fruita, fruita
congelada, iogurts de fruites, entre
d’altres, sera util i divertida perqué

n’aprenguin.

19 de 49




OE3 Nom Area Que consisteix Técnica educativa i justificacio
S’iniciara la sessié amb una | Brain Storming i video.
pluja d’idees de 15 minuts so- | Iniciar amb una pluja d’'idees pro-
bre els beneficis que creuen | mou que l'adolescent estigui
que té I'activitat fisica a 'orga- | concentrat des del primer mo-
. nisme. Després, el DN deta- | ment, a més a més, dona la pos-
Sessi6 12: I,3en'ef.|C|s de llara aquests beneficis i com- | sibilitat a qué expressi moltes
30/03 Lizrctzltat Cal Cognitiu pletara la informacié que ha- | idees que després es veuran re-
beure BEG? gin aportat els adolescents. afirmades pel DN i aix0 fara que
En acabat, es passara un vi- | se senti valorat. El video elaborat
deo propietat del DN per des- | pel DN afavorira un missatge clar
vincular I'is de BEG quan es | i concis per fer entendre que han
fa alguna activitat fisica. d’evitar les BEG al fer activitat fi-
sica.
Ara que ja saben quins son | Demostracio d’exercicis i jocs.
els beneficis de l'activitat fi- | Un cop més, es dediquen esfor-
sica i coincidint amb l'inici del | gos a fer activitats que trenquin
Exercicis bon temps, s’aprofitara per fer | amb la dinamica i afavoreixin
Sessio 13: | d’activitat Habilitat la sessi6 a l'aire lliure. Consis- | que els adolescents se sentin a
15/04 fisica prac- tira en fer uns exercicis amb | gust. Aquests exercicis i jocs fa-
tics material esportiu que expli- | cils de realitzar son ideals per co-
cara el professor d’educacio | hesionar el grup i relacionar I'ac-
fisica de cada centre. tivitat fisica amb una bona es-
tona.
Entre tots farem una rotllana i | Reflexid i rotllana.
parlarem durant la meitat de | La técnica de la reflexid sera
Reflexio: la sessid de per que costa fer | d’utilitat per crear un espai molt
per qué es activitat fisica, exposant els | proper on tothom col-labori per
Sessi6 14: | deixa de fer Emocional resultats de l'estudi AVENA. | proposar idees per moure’s més.
30/04 activitat  fi- S’apuntaran solucions a la | Es faran propostes senzilles i re-
sica? pissarra. Llavors cadascun | alistes com per exemple: pujar
(ANNEX 2) dels adolescents adoptara | per les escales cada mati.

una proposta com a compro-

mis.
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Sessio 15:
15/05

Gimcana

saludable

(ANNEX
3)

Habilitat

Aquesta sera l'ultima sessi6
practica de tot el projecte i es
pretén que sigui una barreja de
tots els conceptes explicats al
llarg de la intervencio.

Es preparara una gimcana on
els adolescents hauran de fer
activitats com: anar a la fruite-
ria més propera i trobar la pecga
de fruita més economica, pre-
guntar a gent del carrer raons

per les quals no consumir alco-

Joc.

Es tracta de fomentar I'activitat fi-
sica de la millor forma que es pot
fer, practicant-la.

Esta pensada com una sessio
d’acomiadament del projecte on el
primer grup que completi la gim-
cana tindra un val de descompte

en les fruiteries del barri durant 2

mesos.
hol, trobar una persona que
practiqui un determinat esport,
entre altres proves.
8.7 Recursos
8.7.1 Recursos materials
Els materials necessaris seran:
-Ordinadors portatils -Fusta de tall i estris de -Bascula
-Teléfon mobil cuina -Tallimetre

-Compta de Netflix

-Material d’oficina

-Material d’esport (cons,

pilotes...)

-QFCA del projecte

La majoria de les activitats es desenvoluparan a les aules, a excepcio d’algunes com en

la que s’ha d’anar al mercat o en les que es practiqui activitat fisica, que es faran a I'aire

lliure. Pel que respecta al taller de cuina, dependra de cada centre en qlestio si decideix

realitzar I'activitat a la mateixa aula o si té capacitat per cedir un espai de cuina per poder

desenvolupar millor 'activitat.
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8.7.2 Recursos humans

Els recursos humans necessaris per a la realitzacié del PEpS soén, en primer lloc, el DN.
Sera I'encarregat de vehicular tota la informacio, activitats i eines que es volen transme-
tre per aconseguir els objectius anteriorment plantejats. No obstant aixd, sera molt im-
portant comptar amb la preséncia i I'ajuda dels professors de cada centre, que son els
qgue millor coneixen als alumnes i poden orientar en tot moment sobre com s’esta desen-
volupant el programa.

També es requerira la participacié de testimonis reals, per fer la xerrada de I'alcohol, i
de personal de cuina per a la realitzacio del taller de peces de fruita.

El professor d’educacio fisica també estara participant activament de les sessions d’ac-
tivitat fisica, perque n’és I'expert.

La figura del psicoleg sera necessaria per dur a terme la sessio de la pressio de grup i

la del cuiner per la sessio de taller de cuina.
Per tal de gestionar tot el projecte en conjunt i coordinar els diferents professionals que

hi intervindran, es pot requerir, segons cada cas, a la figura d’'un coordinador general

que bé pot ser el mateix DN o bé pot assumir aquesta funcié un tercer.

8.8 Avaluacio del programa

8.8.1 Que es vol avaluar?

En aquest PEpS s’avaluara els 3 aspectes diferents planificats dins del model PRE-

CEDE: proceés, impacte i resultats.

En el procés, es vol avaluar el grau de satisfaccid, motivacio, dificultat percebuda i sug-
geriments tant de I'encarregat de dur a terme la sessio com dels alumnes que I'han
realitzat. També es vol conéixer de primera ma quina avaluacio fa el professorat del
centre en el qual s’esta fent el projecte, ja que es vol que tingui contacte directe amb els
responsables del PEpS.

Un altre item que es vol valorar és la durada de les sessions, ja que és important que
estiguin dins del marge establert. En addicio, es voldra avaluar I'assisténcia per part de

'alumnat que hi ha a cada sessio.

De l'impacte es voldra avaluar com evoluciona el consum de begudes energétiques,
ensucrades i alcohodliques, també es vol monitorar el consum de fruita per part de I'ado-

lescent i la quantitat d’activitat fisica que fa.

22 de 49



Una altra item que es vol avaluar en I'impacte és si s’estan obtenint els coneixements,

habilitats i eines proporcionades.

Dels resultats, es voldra avaluar les fluctuacions del consum de begudes energetiques,
ensucrades i alcoholiques, aixi com el consum de fruita i la quantitat d’activitat fisica que
haura fet cada adolescent. Una altra dada que es voldra tenir en compte és la del pes i

la talla, ja que es podra veure si hi ha hagut canvis al respecte.

8.8.2 Qui ha d’avaluar-ho?

L’avaluacio del projecte I'ha de dur a terme el DN, ja que sap extraure les dades del
QFCA, d’aquests questionaris n’hi ha molts, pero s'utilitzara part del de la Junta d’Anda-
lusia per fer recompte de fruites i el de I'estudi PREDIMED PLUS pel de les begudes,
detallats en els propers apartats. El DN també determinara si els canvis en l'activitat
fisica compleixen amb I'objectiu pautat o no.

Alhora, es creu necessari que sigui el DN I'encarregat de fer aquesta avaluacié perquée
ha acompanyat als adolescents al llarg del projecte, i és el que més coneix com s’ha dut
a terme.

No obstant aix0, en l'avaluacié del procés, poden i han de participar I'equip de profes-
sorat, que sén una part molt important d’aquest engranatge que representa 'educacio

nutricional en adolescents.

8.8.3 Quan s’ha d’avaluar?

Els terminis per avaluar aquest projecte seran diferents segons s’avalui procés, impacte
o resultat.
El procés s’avaluara a cada sessid, per tenir el seguiment en temps real de com esta

anant 'execucio del projecte.

L’impacte s’avaluara al final de cada bloc, en aquest projecte hi hauran 3 blocs, ocupats

cada un d’ells per un dels tres objectius especifics.

Els resultats del projecte s’avaluaran en una sessio final que estara destinada exclusi-
vament a aix0, i també es tornaran a avaluar 6 mesos després, per veure si aquests
resultats aconseguits sén perdurables en el temps.

Per tant, esta configurat de tal forma que permetra tenir avaluacions pre-peri-post exe-

cucio del projecte.
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8.8.4 Com s’ha d’avaluar?

L’avaluacio del procés es fara a través de dues rubriques, una que omplira el docent
que realitzi la sessio, i una altra més simplificada que omplira 'alumnat també al final

d’aquesta (annex 4).

L’enregistrament de la durada de cada sessio es fara anotant I'’hora d’inici i de final de
cada una d’aquestes, en aquest mateix document també quedara recollida I'assisténcia,

que es valorara passant llista.

Per coneixer I'opinio del professorat sobre I'evolucié del projecte es faran reunions al
final dels 3 blocs tematics, per discutir i aportar suggeriments. Paral-lelament, s’habili-
tara una bustia de correu electronic que estara disponible per a qué el professorat con-
tacti amb els responsables del projecte sempre que ho necessitin.

La forma d’avaluar el procés es basa tant en métodes quantitatius com qualitatius per
extraure més tipus de dades, i poder fer modificacions en les activitats, personal i/o re-

cursos si fos necessari.

Per avaluar I'impacte, s’ha dissenyat el projecte de tal forma que la primera sessi6 de
cada un dels tres blocs sigui la més teorica. Un cop establerts aquests conceptes i defi-
nicions, els alumnes tindran la tasca de portar en unes sessions concretes un recompte
setmanal del total de BEG, BES i BA consumides, un recompte setmanal de les peces
de fruita consumides i un recompte dels passos fets. D’aquesta manera, s’aniran em-
magatzemant dades d’aquests consums i es podra veure la tendéncia de cada estudi-
ant, i, gracies a aquestes dades després es podran avaluar els resultats.

S’entén que és un esforg addicional per part de 'alumne, perd només sera comptabilitzar

un tipus de dada que sera d'utilitat per avaluar I'impacte que esta tenint el PEpS en ells.

Per entendre millor aquest métode d’avaluacié d'impacte s’afegeix la segient taula:
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Sessid en

Quan ho hauran

de portar?

Com fer-ho?

queé s’ex- Queé se’ls demana?
plica
Quantificar el consum de
Sessio  1:
Begudes

setmana

Registre setmanal de begu-

BEG, BES i BA de I'lltima | Sessio 5,10i 15 | des amb el questionari PRE-

DIMED PLUS

Sessié  7: Quantificar el consum de

Registre setmanal de fruita

) ) o Sessio 10i 15 amb el QFCA de la Junta
Fruita fruita de I'Ultima setmana .
d’Andalusia
Sessio 12: N L
o | Quantificar I'activitat fisica . Comptador de passos del te-
Activitat fi- _ Sessio 15
_ de I'lltima setmana I&fon
sica

Al final de cada un dels tres blocs els adolescents respondran una enquesta en linia

amb unes preguntes de Vertader-Fals, preguntes sobre la idoneitat del bloc en base

'escala de Likert i una pregunta final sobre la seva intencié d’aconseguir I'objectiu es-

pecific, on hauran de seleccionar Vull fer-ho, Sé fer-ho o Puc fer-ho (Annex 5).

Per avaluar els resultats, es repetira part del QFCA de la Junta d’Andalusia (1) per ava-

luar la fruita i el del PREDIMED PLUS (2) per avaluar les begudes, tal com s’haura fet

també a la sessio introductoria. S’observara alumne per alumne la diferéncia de consum

entre I avaluacio inicial i la del final per determinar si compleix els objectius fixats. A

continuacié s’adjunten aquests questionaris:

IV - FRUTAS
(una pieza o racion)

NUNCA
O CASI
NUNCA

13

57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.

Naranja (una), pomelo (uno), mandarinas (dos)

Platano (uno)

Manzana o pera (una)

Fresas/fresones (6 unidades, 1 plato postre)

Cerezas, picotas, ciruelas (1 plato de postre)

Melocotén, albaricoque, nectarina (una)

Sandia (1 tajada, 200-250 g)

Melén (1 tajada, 200-250 g)

Kiwi (1 unidad, 100 g)

Uvas (un racimo, 1 plato postre)

Aceitunas (10 unidades)

Frutas en almibar o en su jugo (2 unidades)

Datiles, higos secos, uvas-pasas, ciruelas-pasas (150 g)
Almendras, cacahuetes, avellanas, pistachos, pifiones (30 g)
Nueces (30 g)

72.

¢ Cuantos dias a la semana tomas fruta como postre?

00RR®OG®

Qiestionari de la Junta d’Andalusia sobre el consum de fruita (1).
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FRECUENCIA DE CONSUMO

VECES MOMENTO
o = w
%5 § % é = 8 < ?}' S
TIPO DE BEBIDA 2 | 2 z| 28|88 |z|2|2]|¢2
S|z |8 |2 |8 |g|2|2|s|2|=
2|3 |%|8|=z|2|2(8|58|%|%
S1=| |g|5|E B|E|®|g|E
= =4 = = =)
Agua de grifo 1botellin o 1 vaso: 200 cc
Agua embotellada (con gas/ sin gas) 1 botellin 0 1 vaso: 200 cc
Zumos naturales de frutas 1vaso: 200 cc
Zumos envasados de frutas 1vaso: 200 c¢
Zumos vegetales naturales (gazpacho, de tomate,..) 1 vaso: 200 c¢
Zumos vegetales envasados (gazpacho, de tomate,...) 1 vaso: 200 c¢

Leche entera

1vaso o taza: 200 cc

Leche semidesnatada 1vaso o taza: 200cc
Leche desnatada 1vaso o taza: 200 cc

. . 1 botellin: 100 cc
Licteos bebibles 1 botellin o 1 vaso: 200cc
Batidos lacteos 1 vaso: 200 c¢
Bebidas vegetales (bebida de soja, almendras, almendrina...) 1vaso: 200 c¢

Sopas y caldos

1taza o plato: 200 cc

Sorbetes, gelatinas

1 unidad: 120 cc

Refrescos

1 botellin 0 1vaso: 200 cc

1lata: 330 cc

Refrescos Light /Zero

1lata: 330 cc

1 botellin 0 1 vaso: 200 cc

Café solo o cortado con azlicar

1 taza: 30-50 cc

Café s6lo o cortado sin azlicar, con/sin edulcorante artificial

1 taza: 30-50 cc

Café con leche 0 americano y azlicar

1taza: 125¢cc

Café con leche 0 americano sin azlicar, con/

1taza: 125 cc

sin edulcorante artificial
Té con azlcar 1 taza: 200 cc
Té sin azlicar, con/sin edulcorante artificial 1 taza: 200 cc
Otras infusiones con azdcar 1 taza: 200 cc
Otras infusiones sin azlicar 1 taza: 200 cc
. 1 botellin 0 1 vaso: 200 cc
Cerveza, Sidra 1lata:330cc
1lata: 330 cc

Cerveza sin alcohol o Light

1 botellin o 1 vaso: 200 cc

Vino (tinto, rosado o blanco), cava

1vaso: 120 cc

Bebidas alcohdlicas de alta graduacion 1conas0
(whisky, ron, vodka, ginebra? copa shcc
Bebidas alcohélicas combinadas (cubata, gintonic, .
pifia colada, daikiri, otras) 1vaso: 200ce
Bebidas energéticas (Red Bull, Burn,... 1 vaso: 200 cc
. b frenthn 1vaso: 200 cc
Bebidas para deportistasfisotonicas TTata: 330 cc
Batidos sustitutivos de comidas/hiper proteicos 1 vaso: 200 cc

Otros (especifique):

Qiestionari de PREDIMED PLUS sobre el consum de begudes (2).

El registre del pes i talla de I'adolescent sera sotmeés a analisi per veure si es pot establir
alguna tendéencia general, aquest enregistrament de pes es fara a I'hora d’Educacio Fi-
sica en la setmana de la sessio 2 i la setmana de la sessio 15, es fara servir la bascula
i el tallimetre. Es fara en aquesta assignatura perqué és un moment on I'adolescent va

amb roba d’esport i és més rapid i comode pesar en aquestes condicions.

Per mesurar I'increment o no d’activitat fisica es passara a I'alumne el gliestionari inter-
nacional d’activitat fisica IPAQ (annex 6), per comparar-lo amb el de la sessio inicial i
veure si s’ha complit I'objectiu plantejat. També es comparara I'enregistrament de pas-

sos que es va demanar en I'avaluacio inicial amb els que ells aportin a la sessi6 15.
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9. Pla d’accié PEpS

Pla d’accié del PEpS

FASE DE PLANIFICACIO

Data presentacié del PEpS a la direccié del/s

centres/ambit on es desenvolupara el pro-

grama

Responsable de presentar el
programa a la direccié del/s

centres/ambit

Data presentacio PEpS als professionals
implicats en el desenvolupament del pro-

grama

Responsable de
presentar el pro-
grama al/s Pro-
fessionals impli-
cats en el desen-
volupament del

programa

Data presentacio PEpS als
Participants als quals esta

adregat el programa

Responsable de presentar el
programa al/s participants
que esta adregat el pro-

grama

Juny de I'any previ a I'execucio

Coordinador del PEpS

Agost-Setembre de I'any d’execucid

DN

15/09 de I'any d’execucié

DN, conjuntament amb el

professorat del centre

FASE D’EXECUCIO

. Objectius a q S q
Data realit- Metodes directes o indirectesi | Recursos Ma-
N. de sessio Horari Nombre de Participants Indicar O especific (E) i Continguts Recursos Humans
zacio R Tecniques educatives terials
I’Area d’aprenentatge (AP)
Presentacié del PEPS als
Explicacio Torn de mati o pares, resolucié de dubtes i
12/09 Els pares de I'alumnat - Exposicid PowerPoint DN i professorat
als pares de tarda signatura de
documents
Presentacid del PEpS a I'alumnat i presa de dades
Av. Inicial 15/09 Migdia Per definir, perd maxim 20 Exposicid PowerPoint DN i professorat
(QFCA de la Junta d’Andalusia i Predimed Plus, IPAQ)
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OE1

1 30/09 Migdia Per definir, perd maxim 20 Reconeéixer BEG, BES i BA Exposicid i Discussiod PowerPoint DN
Cognitiu
OE1 Presentacid app “Sugar
2 15/10 Migdia Per definir, perd maxim 20 Joc i recurs audiovisual Teléfon DN
Habilitat Free”
Identificar les repercussi- Ordinador,
OE1l
3 30/10 Migdia Per definir, perd maxim 20 ons per a la salut de les be- Investigacio a I'aula i discussio material d’ofi- DN
Cognitiu
gudes cina
OEl Conferéncia testimoni exal- PowerPoint o Conferenciant i
4 15/11 Migdia Per definir, perd maxim 20 Conferencia i torn de preguntes
Emocional coholic similar DN
OE1 Xerrada gestio pressié so-
5 30/11 Migdia Per definir, perd maxim 20 Exposicié i joc de rols/ simulacid PowerPoint Psicoleg i DN
Habilitat cial i joc de rols
OE1l
6 15/12 Migdia Per definir, perd maxim 20 Documental de Netflix Tecnica d’analisi i discussio Netflix DN
Emocional
OE2
7 15/01 Migdia Per definir, perd maxim 20 Beneficis de la fruita Exposicid i Phillips66 Pissarra DN
Cognitiu
OE2 Reflexioé grupal: per que
8 30/01 Migdia Per definir, perd maxim 20 Quiestionari i reflexid - DN
Emocional ens costa menjar fruita?
OE2 Taller de compra econo- Realitzacié d’un taller fora del Recursos fi-
9 15/02 Migdia Per definir, perd maxim 20 DN i professorat
Habilitat mica i saludable centre nancers
Espai habilitat
OE2 Endevina el batut: posada
10 28/02 Migdia Per definir, perd maxim 20 Joc per manipular Cuiner i DN
Emocional en practica
aliments
Espai habilitat
OE2 Taller de cuina i tast de pe-
11 15/03 Migdia Per definir, perd maxim 20 Demostracid i taller per manipular Cuiner i DN
Habilitat ces de fruita

aliments
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Beneficis de I'activitat fi-
OE3 Pissarra i
12 30/03 Migdia Per definir, perd maxim 20 sica. Cal beure begudes en- Brain Storming, exposicio DN
Cognitiu PowerPoint
sucrades per practicar-lo?
OE3 Exercicis d’activitat fisica Material es- DN i professor
13 15/04 Migdia Per definir, perd maxim 20 Demostracié d’exercicis i jocs
Habilitat practics portiu d’EF
OE3 Reflexioé grupal: per qué es
14 30/04 Migdia Per definir, perd maxim 20 Reflexid i rotllana Pissarra DN
Emocional deixa de fer activitat fisica?
Objectes per
OE3 DN i professor
15 15/05 Migdia Per definir, perd maxim 20 Joc: Gimcana saludable Joc desenvolupar
Habilitat d’EF
la gimcana
Av. Final Avaluacié final i presa de dades (QFCA de la Junta
30/05 Migdia Per definir, perd maxim 20 - - DN
c/p d’Andalusia i de Predimed plus, IPAQ)
Setembre
Av. Final Avaluacid per veure si es mantenen els resultats en el
de I'any vi- Migdia Per definir, perd maxim 20 - - DN
Il/p temps, mateixos indicadors que la av. final a ¢/p
nent
FASE D’AVALUACIO
AVALUACIO DEL PROCES
Com?
Qué s’avaluara? Quan? Qui?
(Especificar instrument quantita-
(Indicador) Data Nom i Carrec

tiu o qualitatiu)

Motivacio, satisfaccid i dificultat per part dels

alumnes i DN implicats

Rubriques quantitatives

Al final de cada sessio

DN i alumnes
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Suggeriments dels alumnes

Metode qualitatiu, resposta

oberta

Al final de cada sessio

Alumnes

Opinio del professorat sobre I'evolucié del

PEpS

Meétode qualitatiu, reunid

Al principi i final de la intervencid i al final

de cada bloc tematic

DN i professorat

Incidencies o feedback urgent amb I'organit-

Qualitatiu, habilitant una bustia

Al llarg de tot el transcurs del PEpS DN
zacio de correu electronic
Quantitatiu, anotacié d’hora

Durada de les sessions d’inici i de final de totes les ses- A l'iniciar i finalitzar cada sessi6 DN
sions

Assisténcia a les sessions Quantitatiu, passar llista Abans de finalitzar una sessié DN

AVALUACIO DE L'IMPACTE
Com?
Que s’avaluara? Quan? Qui?
(Especificar instrument quantita-
(Indicador) Data Nom i Carrec

tiu o qualitatiu)

Consum setmanal de begudes energétiques,

Quantitatiu, registre setmanal

Aportar a les sessions 5,10 15 DN
ensucrades i alcoholiques del seu consum
Quantitatiu, registre setmanal
Consum de peces de fruita Aportar a les sessions 10 i 15 DN
del seu consum
Quantitatiu, monitoratge del re-
Quantitat d’activitat fisica compte de passos de I'Gltima Aportar a la sessié 15 DN
setmana
Quantitatiu i qualitatiu, realitza-
Coneixements, habilitat i eines adquirides ci6 de proves de V-F, escala de
Al final de cada bloc tematic DN

fins ara

Likert i pregunta d’actitud de 3

estats
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AVALUACIO DELS RESULTATS

Que s’avaluara?

(Indicador)

Com?
(Especificar instrument quantita-

tiu o qualitatiu)

Quan?

Data

Qui?

Nom i Carrec

Freqliéncies de consum d’aliments

Quantitatiu, QFCA de la Junta
d’Andalusia i del PREDIMED
PLUS

A l'avaluacio inicial i a la final

DN

Pes i talla

Quantitatiu, mesurant

En les setmanes de les sessions 2i 15

sempre a Educacio Fisica.

DN i professor d’Educacio Fisica

Activitat fisica

Quantitatiu, qliestionari IPAQ

A l'avaluacio inicial i a la final

DN

Nombre de passos

Quantitatiu, enregistrament

pel telefon mobil

A I'inici, a la sessio 15 i a la av. final.

DN
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10. Sintesi del model PRECEDE-PROCEDE del PEpS

Sintesi i Planificacié Model Precede-Procede PEpS

Fases del Model Precede 1-4

Fase 1 Model Precede: diagnostic social. Objectius socials:
Context socioeconomic i cultural desfavora- | Millorar I’estil de vida dels adolescents del

ble. barri

Fase 2 Model Precede: Diagnostic de Salut. | Objectius de salut:
Els indicadors epidemiologics com els de so- | Disminuir el consum de BEG,BES i BA,
brepés/obesitat estan incrementats res- menjar més fruita i fer més activitat fisica.

pecte a qualsevol altre barri de Barcelona.

Fase 3 Model Precede: Diagnostic conduc- | Objectiu conductual:
tual. Aportar coneixements i recursos per tal
Deficieéncia d’informacié i recursos per por- | d’apoderar I'adolescent.

tar un estil de vida més saludable.

Fase 4 Model Precede:

Diagnostic Educacional:

Els adolescents de Nou Barris han de millorar el seu estil de vida.

Objectiu General Programa Educacio:

Disminuir el consum de begudes energéetiques, ensucrades i alcoholiques a través d’un in-
crement dels coneixements i les eines en els adolescents de 14-18 anys de Nou Barris,
perque millorin el seu estil de vida, amb el suport d’un increment del consum de fruita i

de I'activitat fisica.

Objectius especifics:

OE1: Disminuir el consum mensual del total de BEG, BES i BA a la meitat en minim un

50% dels participants després de la intervencio.
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Objectiu Cognitiu

Objectiu Habilitat

Objectiu Actitud:

Reconeéixer les BEG, BES

i BA

Visualitzar un documental de

Netflix

Aprendre a gestionar la

pressio de grup

Identificar les repercus-

sions que tenen.

Participar en una xerrada amb

una persona exalcoholica.

Manegar I'app de “Su-

gar Free Challenge”

OE2: Incrementar el consum de fruita fins minim les 2 peces diaries, en més del 60% dels

adolescents participants després de la intervencio.

Objectiu Cognitiu

Objectiu Habilitat

Objectiu Actitud

Comprendre els be-
neficis del consum

de fruita.

Endevinar el batut.

Experimentar en un taller de
cuina sobre preparacions amb

fruita i degustacid.

- altres opcions més insanes

Expressar perque preferim

en lloc de la fruita.

Aprendre a com fer una com-

pra economica.

OE3: Augmentar com a minim 2 hores més d’activitat fisica setmanal en minim un 50%

dels adolescents participants després de la intervencio.

Objectiu Cognitiu

Objectiu Habilitat

Objectiu Actitud

Descriure els beneficis de | Reflexionar sobre per que

I'activitat fisica i I'efecte | s’ha deixat de fer activitat | tics per millorar la condi-

que tenen en ell les BEE.

fisica: traves i solucions.

Executar exercicis prac-

cio fisica.

Desenvolupar una gim-

cana conjunta.

Fases Model PROCEDE 7-9

Fase 7 del Model Procede:

Avaluacié del procés

Indicadors d’avaluacio:
Rubriques, resposta oberta, reunions, cor-
reu electronic, registre de la duracié de la

sessio i I’assisténcia
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Indicadors d’avaluacid:
Fase 8 del Model Procede: Registre del consum de begudes, fruita i
Avaluacié de I'impacte activitat fisica. Prova de V-F, escala de

Likert i pregunta d’actitud dels 3 estats

Indicadors d’avaluacio:
Fase 9 del Model Procede: QFCA Junta d’Andalusia i PREDIMED PLUS,
Avaluacié de Resultat pes i talla, IPAQ, enregistrament dels pas-

sos setmanals, fruita i BEG, BES i BA

11. Consideracions étiques

Les consideracions étiques que s’han tingut en compte per executar aquest projecte
d’educacio nutricional es recolzen en I'Informe Belmont (3), que dicta les bones practi-
ques per respectar els drets humans i evitar conflictes étics. S’empara en els principis

de la beneficéncia i no maleficéncia, valorant en cada pas el balang risc-benefici.

Aquest projecte també contempla i compleix la trentena d’articles que s’inclouen dins la
declaracié de Hélsinki (4), on el dret a 'autodeterminacio i a prendre decisions havent
sigut informats préviament dels pros i dels contres és fonamental.

Es important destacar que tot I'equip que forma part del projecte d’educacié nutricional
accepta i compleix el codi deontologic que se li imposa, per tant, també respecta que
qualsevol informacié sensible mai sera compartida a tercers, a més a més, és conscient

del dret a no participacié del projecte per part de 'alumne.

Uns dies abans d’iniciar-se el projecte, es reunira als pares i es procedira a explicar en
qué consisteix el programa, es resoldran dubtes i es demanara una signatura conforme
estan degudament assabentats. Els adolescents del PEpS tindran la majoria d’edat sa-
nitaria (a partir dels 16 anys) pero no la legal, és per aixd que ells hauran de signar el

consentiment informat el dia de I'avaluaci6 inicial.
D’acord amb l'article 6.2 de la UNESCO, existeix en tot moment la possibilitat de revocar

aquest consentiment, que en aquest cas seria revocat amb efectes immediats i no per-

judicaria en cap cas la persona sol-licitant.

34 de 49



Aquest PEpS compleix integrament amb la Llei Organica 3/2018 de Proteccié de Dades
Personals i garantia dels drets (LOPD-GDD) i amb el reglament de la Unié Europea
2016/679 (RGPD).

Els responsables de l'organitzacié del projecte i tots els membres que hi participen de-

claren obertament que no tenen cap conflicte d’interessos i es comprometen a compartir

uns resultats veridics i transparents (5).

12. Aplicabilitat, utilitat i difusié dels resultats

La rellevancia d’aquest projecte rau en la possibilitat de fer una intervencié completa en
un grup de poblacio que és molt jove i que no compta amb les condicions més favorables
atribuits al context social i econdmic descrit anteriorment.

Els beneficis d’aconseguir I'objectiu general i els especifics i que aquests es mantinguin
en el temps serveixen per donar I'oportunitat a aquest grup de poblacié perqué creixi
amb un estil de vida més saludable.

Aquest estil de vida més saludable comporta una reduccié del consum de BEG, BES i

BA amb el suport d’'una alimentacié més rica en fruita i amb més activitat fisica regular.

Els resultats d’aquest projecte tindran gran repercussio, ja que si es demostra que és
efectiu, sera més factible demanar un increment del pressupost de sanitat dedicat a la
prevencid. No es pot oblidar que aquest PEpS té el potencial per intentar prevenir malal-
ties i addiccions a futur, i sera una eina util per lluitar contra I'excés de morbiditat.

Pel que respecta a la posicié del DN, que sigui I'encarregat de vehicular un projecte
d’educaci6 per la salut encarat a adolescents, és un una noticia positiva que ajuda a

consolidar i reforcar el seu espai dins de la Nutrici6 Comunitaria.

Els resultats d’aquesta prova pilot es donaran a conéixer, en primer lloc, als participants
i les families d’aquests, posteriorment i respectant 'anonimat de les dades, es faran
publiques a la comunitat. Els canals cientifics recomanats per fer-les publiques seria a
través de la Revista Espanyola de Nutricio6 Comunitaria (6) i a la SENC: Societat Espa-
nyola de Nutrici6 Comunitaria (7), tant en format de publicaci6 com en un dels seus
congressos.

Una de les finalitats de donar a conéixer el projecte i els seus resultats és animar a altres

organitzacions que realitzin més PEpS per joves.
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13. Annexos
Annex 1: PowerPoint pels adolescents sobre la fruita:

SESSIO 7

ELS BENEFICIS
DE LA FRUITA
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LA FRUITA ¢ ¢ ¢

La Fundacié Espanyola del Cor denomina com a fruita al “fruit, la inflorescéncia, la llavor
o parts carnoses d'organs florals que estiguin prou madures i siguin adequades pel

consum huma.

Les Agéncies de salut, com I'AESAN, recomanen ingerir 3
racions de fruita al dia. SEMPRE s’ha de prioritzar el
consum de fruita sencera, abans que en forma de sucs,
naturals o artificials.

Una racié de fruita per adults equival a
) 120-150g de fruita (pesada i en cru)

CARACTERISTIQUES DE LA FRUITA

El grup de les fruites integra multitud d'aquestes, i tot i que tenen unes caracteristiques
similars, de vegades s6n molt diferents entre elles.

G

Normalment contenenalta  Contenen

tenen molta  guantitat de  sucre... perd

aiguaifibra.  yitaminesi  és un sucre
minerals bo?

No sén molt
rique§ en Us haureu
proteines. dinformar!
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VARIETAT DE FRUITES

* Les reconeixeu totes? Ens n'hem deixat alguna?

Segurament, no les haureu provat totes, €s un moment idoni per fer-ho, es poden menjar
en qualsevol apat del dia!

CLASSIFICACIO

BAIES: Nabius, gerds, maduixa, grosella...

CITRIQUES: Mandarina, taronja, aranja, llimona...

S

P LN
CUCURBITACIES: Mel6 i sindria /ﬂ
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CLASSIFICACIO

EXOTICA: Alvocat, xirimoia, coco, détil, fruita de la “E :
passio, kiwi, mango, papaia, pinya, platan... = oL

FRUITA DOLGCA: Albercoc, cirera, pruna, figa, caqui,
poma, préssec, nectarina, nespra, pera, raim...

TEMPORALITAT

Quan pensem en menjar aquestes 3
peces de fruita didries cal tenir present
quines fruites son de temporada.

Aixd és important per:
e Aconseguir preus més economics

* Contribuir a un comerg més sostenible
¢ Donar suport a productors locals

() Toma FRUTAS de temporada

&

e Feb Mar Abr May dn Ml Ago Bep Ok Now D
e & & & & & | S Y 3
Abaneogue Peee
Coou .‘ . . .
Cervzn A% A% A% as
Chirmoya - P (P 6 M6 IS
Ciruela L G OF OX )
Fresa e de de
Granada Ly e
Vo o o o
Kwifarile S S S O o o Wo *
Kiwi lerde @2 @2 @2 $ @2 @2 @ @
imn ¢ ¢ ¢ ¢ 000G
Umndorina §5 @5 &8 &2 &8 S e
Uango s 2
Varcana HHHH S
Uedocotin PP PSSP
\lebin — C— C— ) —
Voo e S S b b B XX
- OOBOOBEOG
Pera -, . -,
WII'A'HI \ A\ \ \ \ \ A\ \ ) | A A
v G OF OF OF @ o oF o
Sandia - W w
Wa A - >
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ES EL VOSTRE TORN!

ES MOMENT DE FER CERCA SOBRE ELS BENEFICIS
DEL CONSUM DE LA FRUITA

N UNA ESTONA, HO DISCUTIREM A TRAVES DE PHILLIPS66 | POSTERIORMENT US DONARE ACCES A UN MAF
INTERACTIU COM AQUEST PERQUE EL COMPLETEM JUNTS!

X} ENS APORTA... @ ge,

© MILLORA... ©

BENEFICIS DE LA
FRUITA

ES BENEFICIOSA PER...

PER SI VOLEU MES INFORMACIO:

HTTPS : //WWW . FRUTAS—HORTAL 1ZAS . COM

HTTPS : //WWW . AESAN . GOB . ES/AECOSAN/DOCS /DOCUMENTOS /NUTRICION/EDUCANAOS /FRUTAS . PDF

HTTPS : //WWW . AESAN . GOB . ES/AECOSAN/WEB/PARA_EL_CONSUMIDOR/AMPL IACION/FRUTAS VERDURAS.HTM
HTTPS : //FUNDACIONDEL CORAZON . COM/NUTRICION/AL IMENTOS /794-FRUTAS . HTML
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Annex 2: Gui6 pel DN sobre la sessi6 14:

JE4.440 14
PER QUE ES DEIXA DE FER
ACTIVITAT FiSICA?

Guié pel DN encarregat de la sessié:

Crear una rotllana amb els alumnes i exposar els resultats de
I'estudi AVENA, comentar amb els alumnes possibles solucions a
les conclusions de I'estudi.

ESTUDI AVENA

Expliquem que lestudi de I'Alimentacié | Valoracié de I'Estat
Nutricional en Adolescents [AVENA), va ser un estudi realitzat el
2012, on van participar gairebé 3.000 adal spanyol

on l'objectiv era conéixer els motivs d'abandonament | la no
practica d'activitat fisica o esportiva.

r ——

CONCLUSIONS

dal.

| de l'estudi:

L'exigéncia amb els estudis | la mandra sén les principals
G cawses de deixar de fer activitat fsica

Compartir amb els

En general, hi ha un Interds bastant bo per I'activitat

L ]
> fisica, perd que no es tradueix en exercici tanglble
Els beneficis tan fisics, psiquics | socials que produeix &

I'activitat fisica sén vitals en els adolescents

PROPOSAR SOLUCIONS

Donar veu als adolescents.. es vol que comparteixin les
dificultats particulars que tenen amb l'activitat fisica | que
proposin solucions,

o

si s'ancalla ka sessié o ols hi costa amancar:

Proposem accions com pawiar les estones d'estedi | les d'activitat
fisica, pujar per les ascales, 1orte @ céerer mentre escokten sn podeast
d'wna tematica que els interessi, suparar ol nombre de pamos diaris del
mes anterior, arar @ tror lo brossa o un costenidor més luny de
I'habitued, apentar-se amb wn amic al gimnas, orgasitzar un temeig el
cap de setmana amb els companys de classe... entre moltes altres.

APUNTAR-LES A LA PISSARRA

A mesura que vagin dient ag prop de per
incrementar |'activitat fisica, els alumnes sortiran a la pissarra
per plasmar-les.

ADOPTAR UN COMPROMIS

Un cop feta la reflexié, les aportacions per part dels alumnes |
siguin @ la pissarra, 6s moment que escullin una de les propostes
escrites i les adoptin com a compromis per incrementar ka seva
acthvitat fisica.

Moltes gracies per formar part de |'equip de Dististes-Nutricionistes que formem part d'aquest
projecte d'educacié nutricional per adolescents.

No t'oblidis de passar llista ni d'anctar el temps d'inici i de finalitzacié de cada sessié,
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Annex 3: Guié pels alumnes de la gimcana saludable:

SESSIO 15:

GIMCANA

HEV D'ANAR A 2 FRUITERIES, |
APUNTEU LA PECA DE
FRUITA MES BARATA QUE
TINGVIN (TIPUS DE FRUITA |
PREV)

HEV DE GRAVAR LA
VOSTRA VEU EXPLICANT A
UNA PERSONA JOVE
MOTIUS PELS QUALS NO
HAURIEN DE BEURE
ALCOHOL

HEV DE TROBAR 2 LLOCS
DIFERENTS AMB
ESCALES | GRAVAR UN
VIDEO PUJANT-LES AMB
ELS PEUS JUNTS

U7

HEV DE DEMANAR A
UNA PERSONA QUE US
EXPLIQUI UNA
RECEPTA SENZILLA
QUE INCORPORI
FRUITA

EL PRIMER GRUP QUE TORNI A L'AULA AMB TOTES
LES PROVES SUPERADES GUANYARA UN VAL DE
DESCOMPTE PER LES FRUITERIES DEL BARRI! SORT!!
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Annex 4: Procés; rubrica que omplira I'alumne cada cop que finalitzi una sessio:

AVALUACIO DE L’ALUMNE DE LA SESSIO DEL PROJECTE D’EDUCACIO PER LA SALUT

Numero de la sessié:

Titol de la sessio:

Qué és el que més t’ha agradat de la sessié?

Qué és el que menys t’ha agradat de la sessié? Qué milloraries?

Encercla del 1-10 (sent 10 la nota més alta i 1 la nota més baixa) el grau de

satisfaccié amb el docent que ha realitzat la sessié:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Encercla del 1-10 (sent 10 la nota més alta i 1 la nota més baixa) el grau de

satisfaccié amb la duracié de la sessio:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Encercla del 1-10 (sent 10 la nota més alta i 1 la nota més baixa) la utilitat que

consideres que ha tingut aquesta sessié:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Annex 5: Impacte, test del final de cada bloc tematic:

Les begudes energétiques s6n molt riques en vitamines i aixd les converteix en una bona opcié per als

¥ Respuestas
\ - )

& Verdadero A Falso

La millor quantitat d'alcohol que es pot consumir és zero.

& Verdadero A Falso




En la xerrada de l'ex-alcohdlic, ens va dir que ell no era conscient del consum excessiu que feia fins que ja va ser

) Respuestas
—‘ - d

& Verdadero A Falso

Es equivalent un suc de taronja comercial a una pega de fruita fresca?

& Verdadero | A Falso

Les begudes alcoholiques inciten a tenir conductes més agressives | empitjorar el rendiment esportiu.

| Respuestas

~

& Verdadero




Les begudes ensucrades | energétiques sén saludables | beneficioses per la practica d'activitat fisica

(47 )

Respuestas

& Verdadero | A Falso

' Elfetge, el cervell i el rony6 sén alguns dels drgans que pateixen quan ingerim alcohol

(51 )

Respuestas

& Verdadero
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27

Avaluacio del bloc amb l'escala de Likert: Crec que he aprés
molt en aquest bloc d'informacid|

1-2 punts. Totalment en

A desacod O ‘ 2 punts. En desacord

SN} -

SOBRE EL CONTINGUT TREBALLAT EN AQUEST BLOC, LA TEVA
ACTITUD VERS LA CONSECUCIO DE L'OBJECTIU ES...

Canvis en I’'ambit de la Canvis en I'ambit de la Canvis en I'ambit de la
conducta (Vull fer-ho). conducta (Sé fer-ho). cconducta (Ho faig).

Motivaci6, desig i disposicié al Mostro habilitats propies de la Disposo dels recursos (la

canvi. Manifesto actituds que ciutadania activa, capacitat) i els mitjans
s6n propies de la ciutadania  especialment amb relacié a  (I'experiéncia) amb els que
global: Inconformisme, visio i arribar a compromisos: puc participar i implicar-
reflexié critica, interés i col-laborar i comunicar-me  me. Tinc els coneixements,
preocupacio per la amb altres, deliberar, tenir veu  habilitats i eines per la
problematica, etc. i escoltar, dur a terme els soluci6 del problema.
| objectius.
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Annex 6: Resultats; questionari IPAQ (8). Material préviament existent:

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA (IPAQ)

Nos interesa conocer el tipo de actividad fisica que usted realiza en su vida cotidiana. Las
preguntas sereferiran al tiempo que destino a estar activo/a en los ultimos 7 dias. Le informamos
que este cuestionario es totalmente anonimo.

Dias por semana (indique el nimero)
Ninguna actividad fisica intensa (pase ala pregunta 3)

Indique cuantas horas por dia
“Indique cuadntos minutos por dia
No sabe/no esta seguro

Dias por semana (indicar el numero
Ninguna actividad fisica moderada (pase ala preguntas)

Indique cuantas horas por dia
“Indique cuantos minutos por dia

No sabe/no esta seguro

Dias por semana (indique ¢l nimero)
“Ninguna caminata (pase ala pregunta 7)

Indique cuantas horas por dia

Indique cuantos minutos por dia
No sabe/no esta seguro

Indique cuantas horas por dia
“Indigque cuantos minutos por dia

No sabe/no esta seguro
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