Actividad fisica y ocio en jovenes.
lI: Relacidon con los habitos dietéticos
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Resumen. Objetivo. Conocer lainfluenciadel gercicio fisicoy las
actividades en tiempo de ocio sobre € comportamiento alimentario en
adolescentes.

Material y métodos. Se estudiaron 541 chicas'y 537 chicos de 24
colegios, alos que se encuestd sobre sus preferencias por los distintos
tipos de deporte y por sus hébitos en tiempo de ocio, asi como sobre sus
preferencias dietéticas, mediante preguntas cerradas sobre frecuencia de
alimentos consumidos por semanaalo largo de las ingestas realizadas
en el transcurso de cada dia.

Resultados. Alimentos como leche, pescado, carne, huevos, fruta,
verdura, ensalada, pasta, bocadillos y «picoteos» de galletas o
chucherias, muestran unatendencia a ser més consumidos cuantas més
horas de deporte se practican, aunque larelacion no haresultado
significativa. Lamayor permanencia ante latelevision, en el sexo
masculino, muestra una relacion significativa (p < 0,05) con un mayor
consumo de casi todos los alimentos estudiados; en € sexo femenino se
dala misma tendencia a un abundante consumo de alimentos en
relacion con un mayor horario televisivo, aunque no se halle
significacion.

Conclusiones. Tanto el deporte como el hébito de ver latelevision
condiciona un mayor consumo de alimentos. Deberiamos concienciar a
la poblacion sobre laimportancia de una correcta alimentacion y los
excesos caléricos que conllevan los «picoteos», sobre todo asociados a
actividades sedentarias, como latelevision, y su trascendencia para el
posterior desarrollo de obesidad.

An Esp Pediatr 1997;46:126-132.

Palabras clave: Actividad fisica; Deporte; Habitos dietéticos;
«Picoteos» 0 «snacks».

PHYSICAL ACTIVITY AND LEISURE TIME IN CHILDREN.
II: RELATIONSHIP WITH DIETARY HABITS.

Abstract. Objective: To investigate the relationship between
physical activity, leisure time activities and dietary habitsin
adolescents.

Patients and methods: We have studied 541 girls and 537 boys
from 24 schools. Physical activity, leisure time activities and dietary
habits were assessed by 3 different questionnaires, taking into account
one week of normal activity and diet.

Results: Foods such as milk, fish, meat, egg, fruits, vegetables,
pasta and snacks were consumed more frequently in children who spent
more time doing sport, but difference were not statistically significant.
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Boys who spent more time watching T.V. ate greater amounts of almost
al foods (p<0.05). In girls, we have observed the same results, but
differences were not statisticaly significant.

Conclusions: Sportsand T.V. watching are both related to a greater
amount of food intake From our results we can deduce that in order to
prevent obesity, and other cardiovascular risk factors, we must improve
food intake related with sedentary habits.

Key words: Physical activity. Sport. Dietary habits. Snacks.

Introduccion

Para calcular |a energia que debe ingerir un organismo en
crecimiento, como es un nifio, debe tenerse en cuentalo con-
sumido por sus actividades fisicas y recreativas en su tiempo de
ocio, latendencia actual alavida sedentaria, favorecida por
los horarios prolongados de colegio y € abuso de latelevision,
hace que las necesi dades energéticas sean menores'9. El reparto
energético diario entre las diferentes comidas parece tener rela
cion tanto en la prevalencia como en las consecuencias de di-
versas enfermedades nutricionales (diabetes mellitus, obesidad).
Experimentalmente, se sabe que €l ritmo de ingesta en anima-
lesy en humanos interviene sobre la actividad de enzimas de
lalipogénesisy en los niveles plasmaticos de distintas hormo-
nasy neurotransmisores?).

Distintos autores han hallado que laredlizacion de gjercicio
fisico llevaa un aumento de consumo de aimentos, igualmen-
te latelevision facilita laingesta de alimentos. En este trabajo
sevaloran los diferentes habitos dietéticos que presentan los ni-
fios de ambos sexos, en funcién de laintensidad del deporte que
practican y la dedicacion en su tiempo de ocio.

Material humano

Se estudian 1.078 nifios de 24 colegios, tomados como mues-
tra, por € Equipo 2 de Salud Escolar de la Campafia de Salud
Escolar 1990-91 de la Diputacion General de Aragon (DGA).
Dd total de nifios estudiados, 537 son nifiosy 541 nifias, en eda
des comprendidas entre 12 y 16 afios.

Lamuestratomada corresponde a 9% del total delos 11.496
nifios de octavo de EGB, alos que se hace un reconocimiento
médico dentro del Programa de Salud Escolar, que llevaaca-
bo laDGA en todala Comunidad Auténoma.

Ladescripcidn detallada de | os nifios estudiados ha sido
plasmada en el estudio que constituye la primera parte de este
trabaj0®.
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Tabla |
en ambos sexos

Consumo del grupo de alimentos (cereales y derivados) en relacidn con el ejercicio fisico intenso

Alimento Horas por semana (en % del total de chicosy chicas)
0 horas < lhora De2a3horas De4 a6 horas De7a9horas + de 10 horas
Chicos Chicas  Chicos Chicas Chicos Chicas  Chicos Chicas Chicos Chicas Chicos Chicas
Pasta
Nada 1 1 1 0 2 1 1 0 0 0 0 0
1 vez/semana 51 55 52 54 48 64 54 38 37 25 33 33
Varias veces/semana 42 42 45 45 44 32 42 61 62 75 66 66
Todos los dias 2 0 0 0 4 1 1 0 0 0 0 0
Bocadillo
Nada 11 11 15 13 13 16 12 12 0 0 13 33
1 vez/semana 2 5 1 9 4 6 1 12 12 0 6 0
Varias veces/'semana 27 31 28 28 32 32 34 29 12 75 33 33
Todos los dias 57 51 52 47 49 43 50 45 75 25 46 33
Significacion Pasta: chicos: 0,6; chicas: 0,4 Bocadillo: Chicos: 0,5; Chicas: 0,3
Tabla Il Consumo del grupo de alimentos (verduras y frutas) en relaciéon con el ejercicio fisico intenso en
ambos sexos
Alimento Horas por semana (en % del total de chicosy chicas)
0 horas < 1hora De2a3horas De4 a6 horas De7a9horas + de 10 horas
Chicos Chicas  Chicos Chicas Chicos Chicas  Chicos Chicas Chicos Chicas Chicos Chicas
Verduras
Nada 17 13 21 17 15 15 15 16 18 25 13 0
1 vez/semana 23 17 16 13 16 16 12 22 31 0 6 0
Varias veces/'semana 30 39 36 34 36 32 45 29 31 25 46 100
Todos los dias 27 28 25 35 30 35 26 32 18 50 33 0
Frutas
Nada 26 17 19 16 19 20 21 9 25 0 20 0
1 vez/semana 4 5) 6 2 4 6 3 0 0 0 0 16
Varias veces/semana 32 28 271 24 23 23 25 25 12 25 20 33
Todos los dias 35 48 46 56 52 50 50 64 62 75 60 49
Significacion Verduras en chicos: 0,8; en chicas: 0,4 Frutas en chicos: 0,1; en chicas: 0,5
Métodos mentos consumidos por semana en |as tres comidas principal es,

A todos los nifios se |es proporciond una encuesta sobre
actividad psicofisica, hébitos alimenticios y caracteristicas so-
cioecondmicas familiares.

Las encuestas las cumplimentaron en sus clases del colegio,
dentro del horario escolar, ante nuestra presencia para solventar
las dificultades que pudieran tener a rellenarlas.

1. Método de encuestas dietéticas

Se han sequido las pautas de division por grupos de alimentos
del Ingtituto Naciona de Consumo® y de otros autores’®13), | os
grupos de alimentos se han adaptado a la edad que nos ocupa,
yaque nos ha parecido méas Util alahorade analizar |os habitos
de alimentacion en nuestro estudio. L os cuestionarios dietéticos
se han confeccionado con  fin de estimar lafrecuenciade ali-
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ademés de en e almuerzo y merienday «snacks» entre lasin-
gestas principal es, tomando como base |os model os de encues-
tadietéticade 24 horasy 7 dias, asi como historiales dietéticos
y model os de encuesta de Hagman y cols.®4.

2. Método de medicion dela actividad psicofisica

Las preguntas sobre actividades diarias fueron sobre el tiem-
po dedicado alalectura, al estudio, aver latelevision y medio
de locomocion al colegio. Los items sobre € tipo de gercicio fi-
sico serealizaron en base a consumo de kilocal orias que resultan
deredlizar las distintas actividades alo largo del dia propuesto por
laFAO®) y deladivision deladurezadel deporte establecido por
laNational Research Council, lacual divide laactividad seglin sea
lapérdida cal6ricaen muy ligera, ligera, moderada e intensa®o).
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Tabla Il
ambos sexos
Alimento
0 horas < 1hora
Chicos Chicas Chicos Chicas

Carnes
Nada 8 10 8 10 8
1 vez/semana 20 21 18 17 19
Varias veces/semana 58 63 60 63 61
Todos los dias 12 4 9 7 10
Pescados
Nada 28 18 21 12 20
1 vez/semana 21 33 32 35 31
Varias veces/semana 47 50 40 50 43
Todos los dias 1 3 2 1 4
Significacion Carnes en chicos: 0,9; en chicas: 0,9

Consumo del grupo de alimentos (carnes y pescados) en relacion con el ejercicio fisico intenso en

Horas por semana (en % del total de chicosy chicas)
De2a3horas
Chicos Chicas  Chicos Chicas

De7a9horas + de 10 horas
Chicos Chicas Chicos Chicas

De 4 a6 horas

7 6 6 6 0 0 0
23 14 16 6 0 20 50
60 68 70 75 100 66 50

7 7 6 12 0 13 0
20 25 19 31 25 20 16
26 23 32 37 0 33 33
50 46 48 31 75 40 50

1 1 0 0 0 6 0

Pescados en chicos: 0,6; en chicas: 0,8

Tabla IV  Consumo del grupo de alimentos («picoteos» de galletas y chucherias) en relacién con el ejercicio

fisico intenso en ambos sexos

Alimento Horas por semana (en % del total de chicosy chicas)

0 horas < 1hora De2a3horas De4 a6 horas De7a9horas + de 10 horas

Chicos Chicas Chicos Chicas Chicos Chicas  Chicos Chicas Chicos Chicas Chicos Chicas

Galletas
Nada 25 27 20 25 20 23 21 19 12 0 0 0
1 vez/semana 8 10 9 10 6 16 9 12 0 0 0 0
Varias veces/semana 17 24 22 24 18 27 21 29 12 50 46 33
Todos los dias 48 38 47 39 54 32 46 38 75 50 53 66
Chucherias
Nada 67 56 64 60 62 52 57 45 62 40 53 40
1 vez/semana 7 7 6 10 8 4 7 16 18 30 13 10
Varias veces/semana 19 26 22 19 23 30 28 35 18 30 16 50
Todos los dias 4 9 5 9 4 12 6 3 0 0 16 0
Significacion Galletas en chicos: 0,2; en chicas: 0,8 Chucherfas en chicos: 0,9; en chicas: 0,4

Hemos agrupado el gjercicio fisico en: 1) Deportetipo in-
tenso (bal oncesto, futbol, natacion, marcha, balonmano, esqui,
atletismo y similares), y 2) Deporte tipo moderado (ciclismo,
tenis, judo, monopatin, kérate, tenis de mesa, jota, golf, equi-
taciony similares), segun las kilocal orias consumidas por hora
en los distintos tipos de deporte. Se €ligio el método de auto-
estimacion de la actividad fisica que, segin diversos autores,
aporta indices Utiles de la actividad fisica para encuestas epi-
demiol 6gicast23),

3. Método estadistico

Serelacionaron las variables cudlitativas mediante Chi-Square
de tablas de contingencia, lasignificacion sevalord si 1aproba
bilidad eraigua o menor a0,05. El programa StatView fue el
método estadistico usado.
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Resultados

Enlastablasl, II, [1l'y IV sedescribe € consumo por gru-
pos de aimentos: cerealesy derivados;, verdurasy frutas; car-
nesy pescados, y «picoteos» de galletas y chucherias, me-
diante encuesta de frecuencia de alimentos consumidos por
semana en porcentaje del total de chicosy chicas estudiados,
en relacion con el gercicio fisico intenso en horas por sema-
nay lacantidad de ingestas realizadas por dia seguin sexo.
Aunque las relaciones no han resultado significativas, laten-
dencia es a consumir con mayor frecuencia de los distintos
grupos de alimentos a mayor nimero de horas de deporte in-
tenso realizado por semana. Describimos Unicamente las re-
laciones entre el gercicio intenso y |os habitos dietéticos por-
que los datos eran superponibles cuando € gercicio fisico era
moderado en intensidad.
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TablaV  Consumo del grupo de alimentos (cereales y derivados) en relacidon con la permancia ante el

televisor en ambos sexos

Alimento Horasal dia (en % del total de chicosy chicas)

0 horas < lhora Dela?2horas De2a3horas De 3 a4 horas + de 4 horas

Chicos Chicas Chicos Chicas Chicos Chicas  Chicos Chicas Chicos Chicas Chicos Chicas
Pasta
Nada 0 0 0 2 0 0 3 0 0 2 2 0
1 vez/semana 55 41 52 57 49 54 53 60 48 55 47 54
Varias veces/semana 38 55 41 40 46 45 40 39 48 40 49 44
Todos los dias 0 3 5 0 4 0 1 0 2 0 0 0
Bocadillo
Nada 16 10 17 8 12 17 14 8 11 13 12 12
1 vez/semana 5) 0 0 11 7 6 3 4 1 9 1 5
Varias veces/semana 16 41 23 28 31 33 31 28 29 27 29 32
Todos los dias 55 48 58 51 47 41 50 59 56 47 55 49
Significacion Pasta: Chicos: 0,001; Chicas: 0,1 Bocadillo: Chicos: 0,7; Chicas: 0,1
Tabla VI Consumo del grupo de alimentos (verduras y frutas) en relacién con la permanencia ante el
televisor en ambos sexos

Alimento Horas al dia (en % del total de chicosy chicas)

0 horas < lhora Dela?2 horas De?2a3horas De 3 a4 horas + de 4 horas

Chicos Chicas  Chicos Chicas Chicos Chicas  Chicos Chicas Chicos Chicas Chicos Chicas

Verduras
Nada 22 6 5 0 2 2 4 3 4 6 9 4
1 vez/semana 22 27 23 40 28 28 25 34 28 32 22 31
Varias veces/semana 38 58 58 54 65 67 65 58 61 59 66 59
Todos los dias 11 6 11 5 4 1 4 4 5 1 1 4
Frutas
Nada 22 20 15 21 17 25 21 20 21 14 19 21
1 vez/semana 0 0 11 5 5 3 7 4 3 5 2 6
Varias veces/semana 33 34 23 25 34 23 24 32 27 32 25 19
Todos los dias 40 44 48 47 43 47 46 43 47 47 52 52
Significacion Verduras en chicos: 0,0001; en chicas: 0,5; Frutas en chicos; 0,0007; en chicas; 0,4

EnlastablasV, VI, VIl y VIII se describe el consumo por
grupos de alimentos: cereales y derivados; verdurasy frutas;
carnes y pescados, y «picoteos» de galletas y chucherias me-
diante encuesta de frecuencia de alimentos consumidos por se-
mana en porcentgje del total de chicosy chicas estudiados, en
relacion con la permanencia diaria ante el televisor y la canti-
dad de ingestas realizadas por dia seglin sexo. Larelacion es
significativa (p < 0,05) en los chicos con lamayoriade los ali-
mentos encuestados; sin embargo, en las chicas larelacidn no
ha resultado significativa, y podemos decir que, en ambos se-
X0s, consumen con mayor frecuencialos distintos grupos de di-
mentos amayor nimero de horas de permanenciadiariaante el
televisor.
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Discusion

Laactividad fisicavaa contribuir, junto aladieta, alare-
gulacién del peso corpora y alaluchacontralaobesidad y, por
tanto, ala prevencion de algunas enfermedades).

Hay que tener en cuenta la actividad del nifio para admi-
nistrar laenergia que necesita®; a hacer gjercicio, las necesi-
dades cal 6ricas aumentan@). Pero un exceso de 500 kcal/dia
de aporte cal6rico que no se sigue de un aumento de la canti-
dad de gjercicio, representaria una ganancia ponderal de 450
g/semana. L os escolares deportistas, generalmente, necesi-
tan més aporte de energia por mayor demanda, pero no nece-
sitan més proteinas ni suplementos vitaminicos ni micronu-
trientes. Slo necesitan ingerir liquidos antes de la actividad
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Tabla VII Consumo del grupo de alimentos (carnes y pescados) en relacion con la permanencia ante el
televisor en ambos sexos

Alimento Horasal dia (en % del total de chicosy chicas)

0 horas < lhora Dela?2horas De2a3horas De3 a4 horas + de4 horas

Chicos Chicas  Chicos Chicas Chicos Chicas  Chicos Chicas Chicos Chicas Chicos Chicas

Carnes
Nada 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
1 vez/semana 5 6 0 0 8 5 6 9 4 2 7 3
Varias veces/semana 55 65 70 85 70 75 68 72 65 74 66 74
Todos los dias 33 27 29 14 21 19 25 17 29 22 25 22
Pescados
Nada 27 10 23 14 20 17 23 20 25 15 23 10
1 vez/semana 22 37 23 25 35 A 22 27 31 29 21 29
Varias veces/semana 3 51 52 57 42 43 48 49 40 50 48 57
Todos los dias 11 0 0 2 1 4 3 2 0 2 3 1
Significacion Carnes en chicos: 0,01; en chicas: 0,5 Pescados en chicos: 0,4; en chicas: 0,6

Tabla VIII Consumo del grupo de alimentos («picoteos» de galletas y chucherias) en relaciéon con la
permanencia ante el televisor en ambos sexos

Alimento Horas al dia (en % del total de chicosy chicas)

0 horas < 1lhora Dela?2 horas De?2a3horas De 3 a4 horas + de 4 horas

Chicos Chicas  Chicos Chicas Chicos Chicas  Chicos Chicas Chicos Chicas Chicos Chicas

Galletas
Nada 22 34 11 37 17 16 22 29 21 24 11 21
1 vez/semana 11 10 5 5 8 9 9 7 4 18 9 11
Varias veces/semana 16 20 35 20 21 30 18 29 20 23 33 30
Todos los dias 44 34 47 37 53 43 49 34 53 33 45 37
Chucherias
Nada 72 72 64 65 72 65 67 54 56 49 57 45
1 vez/semana 11 3 11 11 6 4 8 9 8 12 6 8
Varias veces/semana 5 20 17 20 17 23 20 26 27 27 27 31
Todos los dias 5 3 5 2 5) 6 2 10 5 10 8 14
Significacion Galletas en chicos: 0,01; en chicas: 0,07 Chucherfas en chicos: 0,2; en chicas: 0,07

y, Si ésta es prolongada, suplemento de solucién salina-dex-
trosd3,25-27) .

En nuestros datos |a realizacion de actividad fisica se acom-
pafia de unamayor frecuenciaen laingesta de casi todoslos ali-
mentos. Hallamos que |os escolares més deportistas consumen
con mayor frecuencialos siguientes alimentos: huevos, leche,
carne, pescado, ensalada, verdura, fruta, pasta, galletas, chu-
cheriasy pasteles. Otros autores también han observado que la
realizacion de gercicio fisico lleva consigo un aumento de con-
sumo de distintos nutrientes: calcio, proteinasy grasas satura-
das, y, significativamente, de |os siguientes tipos de alimentos:
leche y derivados, legumbres, cereales, féculasy pan, carney
fruta@3s),
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En un estudio anterior®, en el que detallamos la division
del deporte segun laintensidad y tipo de gjercicio fisico reali-
zado, vimos que la separacion del deporte seglin su intensidad:
de intensidad moderada (ciclismo, tenis, judo, karate, ping pong,
jota, frontdn, etc.) y los de mayor intensidad (bal oncesto, fuitbal,
atletismo, natacion, footing, balonmano, esqui, €tc.), no haapor-
tado gran diferencia con el consumo; independientemente de
si es moderado o intenso, conlleva un mayor consumo aimen-
tario, hay un mayor consumo de «snacks» 0 «picoteos» entrelas
principales comidas de: leche, chucherias, galletas, fruta, bo-
cadillos, refrescos y pasteles (p < 0,05).

En cambio, el tipo de deporte de ballet o gimnasiaritmica
ha modificado los habitos alimenticios de diferente formaalos
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deméstipos de gjercicio fisico; las nifias que realizaban ballet o
gimnasia ritmica tenian unatendencia aingerir con menor fre-
cuencia los alimentos encuestados a mayor dedicacidn horaria
aeste tipo de deporte, y no toman «picoteos» entre las comi-
das (p < 0,02). Tal vez porque las nifias que realizan gimnasia
ritmica o ballet precisan mantener un peso determinado, ade-
cuado para su deporte y recurren arestricciones alimenticias.
Ellolesllevaaunamayor incidenciade retraso en e crecimiento
y desarrollo y amenorrea por inhibicidn del ge hipotdlamo-hi-
pofisis-gonadas por efectos metabdlicos de |a dieta, como he-
mos constatado, al igual que otros autores®633:37),

Al igual que otros autores®49), hemos constatado que e ha
bito de ver latelevision condiciona unos comportamientos ali-
mentarios distintos, toman més veces por semana los distintos
tipos de alimentos y también «picotean» mas entre horas. Los
jovenes que ven més horas al dialatelevision, comparados con
los que ven menos latelevision, tienen mayor ingesta de pesca
dos, carnes, legumbres, huevos, leche, verduras, ensaladas, fru-
tas, galletasy chucherias. En este sentido, Wong y cols. afirman
que & hébito de ver latelevision condiciona unos ciertos habi-
tos dietéticosy de gercicio que pueden llegar a una hipercoles-
terolemia).

Este fendmeno se acentla por cuanto que ver latelevision
implicareposo y facilitalatendenciaaingerir ciertacomiday
bebida*49), Tarasy cols. han mostrado que € tiempo dedicado
amirar latelevision se correlaciona de forma significativa con
laingesta de calorias en los nifios; por lo tanto, con latendencia
haciala aparicion de obesidad®.

Para concluir, podemos indicar que el sedentarismo ante €
televisor y la préctica deportiva parecen tener unimpacto en la
ingesta dietética, ya que ambas actividades condicionan unama:
yor ingesta dietética.
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