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OBJECTIUS DEL TREBALL

Aquest treball és un estudi estadistic sobre dhithalimentaris dels joves que tenen entre
dotze i divuit anys dels diferents instituts dedemarca del Pla de I'Estany. Aquest treball és
una part del treball de recerca que vaig fer, el gumés de tenir tota aquesta part practica
conté una part teorica amb la teoria sobre quenasbona dieta, que és i com es calcula
I'iIndex de Massa Corporal i com fer un estudi eistar Vaig decidir fer un estudi estadistic
sobre 'alimentacié basicament per curiositat. Maivint als diaris, televisio i a altres mitjans
de comunicacié anuncien que la poblacié juvenib estolt mal alimentada i pateixen
problemes d’excés de pes o trastorns alimentanisi dquestes noticies, crec que la poblacio
del Pla de I'Estany segueix una bona dieta i queestqa no esta tan mal alimentada com es
sent parlar d’'altres paisos. Una cosa son les rgesepersonals, no hi ha cap dada que
confirmi que el que opino és cert, per aquestuneitimeu repte és fer-ne un estudi i poder
comprovar la meva hipotesi.

La practica consisteix en fer un estudi sobrerialitacio i I'index de massa corporal dels
joves. Per a fer aquests estudis primer he elahmatenquesta. L'enquesta conté poques
preguntes pero senzilles i clares, contestar-ldnaae suposar una complicacio per a cap
membre de la poblacio. A I'enquesta es preguntexé, edat, alcada, pes, apats que fa una
persona, qué menja en aquests apats, I'esportrgaéca I'alumne i també si vol fer alguna
cosa per a tenir una dieta millor. Una vegadangutil’enquesta feta he decidit quina sera la
mostra. La mostra és de 200 enquestats, €s unaanesstatificada per curs i sexe, aixi és
proporcional a la realitat. Per fer les proporcibassol-licitat la llista d’alumnes als centres de
secundaria de Banyoles (tres de publics i un deestat). Despreés el que toca fer és passar les
enquestes, per fer-ho he anat personalment alesezgcolars. Al cap de dos mesos intensius
de passar enquestes em vaig fer una taula pel bedatge de les dades i també vaig fer la
fitxa tecnica del treball, que és un resum del @spda participacio, el nivell de confianca i
I'error mostral. La poblacié I'he dividit per sekper dues franges d’edat: de [12,16) anys i de
[16,18) anys. He diferenciat entre aquestes daegés d’edat perque de [12,16) anys és que
els alumnes cursen una ensenyanca obligatoriabé&denen més control per part dels pares,
en canvi, de [16,18) anys els alumnes cursen usenganca postobigatoria i també ja son
meés independents. Tot aquest buidatge s’entrardiriador i amb el full de calcul he fet les
taules de frequéncies absolutes. Després aquastes tes he passat a percentatges i n’he fet
els grafics corresponents per poder-les companateinir-ne resultats. A partir de l'alcada i el
pes he calculat I'index de massa corporal, I'hediiper edat i sexe. També n’he fet els
grafics i he passat els resultats a percentilsigags una valoracio més exacta. Una vegada fet
I'estudi de I'alimentacio i el de I'index de massaporal s'obtenen unes conclusions generals
qgue confirmaran o refutaran la meva hipotesi.
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1. FITXA TECNICA

Aquest projecte s’ha creat per analitzar els hadlisentaris i la massa corporal dels
adolescents de la comarca del Pla de I'Estany.ivéus d’estudi és els nois i les noies d’entre
dotze i divuit anys dels instituts del Pla de ld&st. Un total de 577 alumnes a I'INS Josep

Brugulat, 498 alumnes a I'INS Pere Alsius, 580 alema I'INS Pla de 'Estany i 106 alumnes
a I'escola concertada Casa Nostra.
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En total s’han realitzat un total de 200 enquei&$ reals) La mostra és estratificada per

sexe, curs i centre escolar. El nombre de guesisonaalitzats han quedat repartits de la
manera segient:

CASA NOSTRA
CURS NOIS NOIES TOTAL
1r ESO 1 2 3
2n ESO 1 2 3
3r ESO 1 1 2
4t ESO 1 2 3
TOTAL 11
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INS PLA DE L'ESTANY

CURS NOIS NOIES TOTAL
A 1 2 3
1r ESO B 1 2 3
C 1 2 3
D 2 1 3
A 2 1 3
2n ESO B 3 1 4
C 2 2 4
D 2 2 4
A 1 1 2
3r ESO B 2 1 3
C 1 2 3
D 2 1 3
A 2 1 3
4t ESO B 2 1 3
C 2 1 3
1r BTX A 1 2 3
B 3 1 4
2n BTX A 1 2 3
B 2 (0) 1(0) 3(0)
1r CM Informatica 3 0 3
2n CM Informatica 3 0 3
TOTAL 66 (62)
INS PERE ALSIUS
CURS NOIS NOIES TOTAL
A 2 2 4
1r ESO B 2 2 4
C 2 2 4
A 2 2 4
2n ESO B 2 1 3
C 2 1 3
A 2 1 3
3r ESO B 2 1 3
C 2 1 3
A 1 2 3
4t ESO B 2 1 3
C 1 2 3
1r BTX A 1 3 4
B 2 2 4
2n BTX A 2 2 4
B 1 2 3
1r CM 2 (1) 0 2
TOTAL 57 (56)
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INS JOSEP BRUGULAT

CURS NOIS NOIES TOTAL
A 2 2 4
1r ESO B 2 1 3
C 2 1 3
A 2 1 3
2n ESO B 2 1 3
C 2 1 3
A 1 2 3
3r ESO B 2 2 4
C 2 2 4
A 1 2 3
4t ESO B 2 2 4
C 2 2 4
1r BTX A 2 1 3
B 1 2 3
2n BTX A 1 1 2
B 1 3 4
1r CM Administratiu 1 2 3
1r CM Fusteria 3 0 3
2n CM Fusteria 3 0 3
1r CM Electromecanica 2 0 2
2n CM Electromecanica 2 0 2
TOTAL 66

La técnica de recollida de la informacié ha estati@és de I'entrevista personal, és a dir cara
a cara, a I'INS Josep Brugulat i a 'INS Pere A$siA Casa Nostra i a I'INS Pla de I'Estany
els questionaris s’han repartit per mitja de di@dcdels tutors. Després de passar les
enguestes, la participacio ha estat d’'un 98%.

L’error mostral és d’'un 6,7% i el nivell de conf@nd’'un 95,5%. Tal i com s’explica a la part
tedrica I'error mostral es calcula a partir d’'urd@anfiula, en aquest cas n (grandaria de la
mostra) és 200; N (quantitat de la poblacio) ésl1pgla proporcié d’individus de la poblacio
d'origen, amb una caracteristica determinada) & i0,finalment q (la proporcié
complementaria 1-p) és 0,5. En questionaris conedlestudi, amb multiples preguntes, les
proporcions corresponents a cada una d’elles vaediuna a l'altra. En aquestes condicions
mai podem tenir una estimacié de p i haurem deideras el cas més desfavorable p = g=
0,5. Substituint les incognites de la formula amb dades anteriors la formula queda de la
seguent manera:

200 4076105005 >

=— E=0067  67%
E2(1761-1)+ 405005
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Pel que fa al qlestionriestd compost per 13 qgiestions diferents, lessaeal quatre
primeres: edat, sexe, pes i alcada serveixen pestadi sobre I'index de massa corporal i la
resta per a I'estudi sobre els habits alimentass. preguntes realitzades a I'enquesta tenen
diversos formats de resposta: 3 d’oberta numesicieleccio simple, 5 d’eleccié més oberta,
1 de format binari i 1 d’eleccié més oberta.

A I'hora de redactar les preguntes s’ha tingut@mmte principalment que:
* Cada item ha de tenir una Unica pregunta permmfdondre a I'enquestat.

* Les frases han de ser simples i amb paraulesllssnérqué un jove de dotze anys
no és tan ric en vocabulari com pot ser-ho un dgaitdanys. A més s’ha de tenir en
compte que en no tots els casos hi ha hagut I'etgder cara a cara amb els
enquestats per resoldre’ls qualsevol dubte solgéesdtionari.

* En el cas de les preguntes sobre els habits alm&sempre s’ha mirat de preguntar
amb un marge de les Uultimes 24h per tal d’assegumrels resultats siguin el maxim
de creibles.

En general s’ha tardat una mitjana d’'uns 10 minapsoximadament per resoldre el
guestionari. Una de les dificultats en les que ntrbbat €s que en les preguntes sobre qué han
menjat, molts alumnes, per estalviar-se temps mont@rcat una creueta a cada aliment que
han menjat siné que escrivien tot I'apat a I'opti@ltres”.

El treball de camp ha estat entre Abril i Juny2{¥10.

! Per veure el giiestionari sencer consulteu I'ainex
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2. RESULTATS DE L’ESTUDI SOBRE L’ALIMENTACIO

2.1 QUINS APATS FAS?

En aquest item s’analitza els apats diaris quendapgersona. Es recomana que es faci com a
minim 5 apats: esmorzar a casa, esmorzar a I'estiolar, berenar i sopar. A vegades també
esta bé fer un 6é apat, el ressop0, pero aquexgicisnal. No s’'aconsella saltar-se apats ni
tampoc picar entre hores.

Nois i Noies de [12,16) anys

Nois i Noies de [12,16) anys
100,00%
90,00%
& 80,00%
B 70,00%
& 60,00%
€ 50,00% 1
2 40,00%+
E  30,00%
Z  20,00%
10,00%
0,00% x : x :
@ Nois Esmorzoa Esmorzo a Dino Bereno Sopo
B Noies casa lescola
Apats

El grafic ens mostra que com a minim un 80% deoldgeio d’entre 12 i 16 anys fatotsels 5
apats. Es pot observar que quasi el 100% delsdirwés i sopen, les noies una mica menys
pero continua sent un percentatge molt elevat. lda apat molt frequent, tant amb els nois
com amb les noies és el berenar, amb una mitjama 88% de la poblaci6. L'esmorzar
s’hauria de potenciar més ja que dona I'energidotel mati, que bé a ser un 25% de tota
I'energia que necessita el nostre cos. Un 13% m@ksi un 15% de les noies van a I'escola
sense haver menjat absolutament res. Entre eld lessoies s’observen petites diferencies:
els nois esmorzen més a casa i les noies mé<alies

Nois i Noies de [16,18) anys

Aquest grafic mostra que poc més del 50% de lagoabld’entre 16 i 18 anys fa tots els apats
correctament. El dinar i el sopar sén uns apatgyguebé tothom fa, els nois una mica menys
gue les noies. L’esmorzar és molt important, esarocazl’escola tant nois com noies ho fan
perd un 47% de les noies no esmorza res a casaju@da als nois un 17% no esmorza a
casa. En aquesta franja d’edat, a diferencia a¢eleor, hi ha unes certes diferéncies entre els
apats dels nois i els de les noies. En generabtedipque les noies mengen més per esmorzar
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a I'escola, dinar i sopar. En canvi, els nois alysefian 4 apats, el que menys fan és el berenar,
un 70% dels nois si. La conclusié principal quétads que en comparacié amb els joves de
[12,16) anys, els adolescents de [16, 18) no famhts que haurien de fer. Se’n salten molts i
segurament ho compensen picant entre hores.

Nois i Noies de [16,18) anys

100,00%

90,00%
& 80,00%-
@ 70,00%-
g 60,00%
3 50,00%
2 20,00%+
£ 30,00%-
Z  20,00%-

10,00%

0,00% T T T T
o Nois Esmorzoa Esmorzo a Dino Bereno Sopo
B Noies casa lescola

Apats

2.2 QUIN ES L'APAT MES IMPORTANT QUE FAS?

En aquest apartat s’analitza quin és I'apat méoitapt que fa la poblacié. Es donen com a
opcions els 4 apats més importants: esmorzar,,ddeaenar i sopar. De tots aquests apats el
meés important i el que més energia aporta al cas dmar, aporta un 35% de I'energia que

necessita el cos durant un dia. Després del dagzatimés important és I'esmorzar. El berenar
i el sopar ningu els hauria de considerar com elagpat més important. El berenar és un apat
complementari a la resta dels altres i el sopadénaer més lleuger per a tenir una bona
digestio.

Nois i Noies de [12,16) anys

Els joves de [12,16) anys com a apat principalrifzien especialment I'esmorzar i el dinar. Un
60% de la poblacio creu que I'apat més importaet faués el dinar. Hi ha diferéncies entre els
nois i les noies: per la part de les noies un 58%sifza el dinar i per la part dels nois un 10%
més que les noies. Un 25% de la poblacio, tant miasccom femenina, creu que el seu apat
més important és I'esmorzar. Aquesta dada estaebgu@ I'esmorzar ,si es fa bé, dona
moltissima energia. El fet de fer un bon esmorzasignifica que s’ha d’ometre el dinar ni
tampoc disminuir-ne la seva quantitat i varietakiAloncs, cal dir que s’hauria de prioritzar
molt més el dinar. Un 19% de les noies considetenal seu apat més important és el berenar o
bé el sopar, mantenint una notable diferencia dsbhas, que només el 10% de la poblacié ha
escollit aquestes opcions.
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Nombre de persones
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Pel que fa als adolescents de [16,18) anys, m@rimés el dinar que no pas els de la franja
d’edat de [12,16) anys: un 65% dels nois i un 7&4ed noies afirmen que el seu apat meés
important és el dinar. Entre un 10% i un 15% dedhlacio prioritzen I'esmorzar. Els nois
prioritzen igual tant 'esmorzar com el sopar, etdmar i el sopar mai haurien de ser apats
importants. Al contrari que al grafic anterior, lesies son les que prioritzen millor els seus
apats: un 77% el dinar, un 13% I'esmorzar, un 7%oglar i un 3% el berenar. Aquest és
I'ordre correcte. Els percentatges dels nois vaumies mica pero la diferéncia en alguns apats
no és gaire important: un 65% el dinar, un 15%nfezar, un 13% el sopar i un 7% el
berenar. Basicament a les dues franges d’edakesidtats han sortit equivalents al que es
considera correcte i, per tant, no s’ha de patlar thal repartiment energeétic o dels apats.
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2.3 VAS ESMORZAR AHIR?

En aquest item s’estudia si I'individu enquestaesmorzar el dia anterior al que va realitzar
I'enquesta. Es pot elegir entre si ha esmorzasa,@l’escola, als dos llocs o si no ho ha fet.
Es recomana esmorzar a casa i a I'escola, és iptefprioritzar esmorzar a casa abans que a
I'escola. Ometre aquest apat és un error pergs pot anar a I'escola sense haver menjat res
ni tampoc sense menjar res durant tot el mati.nhiéggar ens ajuda a assolir els requeriments
nutricionals i a millorar el rendiment fisic i imtkectual.

Nois i Noies de [12,16) anys

Nois i Noies de [12,16) anys
100,00%
90,00%
&  80,00%-
3 70,00%
g 60,00%
€ 50,00% |
2 40,00%
E  30,00%
Z 20,00%-
oo |
0,00% |
= Nois Sialescola Si, a casa Si,acasaia No
& Noies lescola
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La gran majoria dels nois i de les noies de [12&dl6)s esmorzen tant a casa com a l'escola,
un 70% aproximadament dels joves. Tots els noioemn i només un 1,72% de les noies no
ho fa. El 30% restant de la poblacié que no esmalzaos llocs queda repartit de la manera
seguent: un 20% dels nois esmorza a casa i un 1Déscala. Aquests resultats son bons

perqué és molt millor venir ben esmorzat a I'esaple no pas haver d’aguantar dos o tres
hores amb I'estomac buit. Les noies prioritzen es¥norzar a I'escola, encara que amb poca
diferéncia, pero no deixa de ser un error. Aproxiament un 16% de les noies esmorza a
I'escola i un 14% a casa. Les diferéncies no sossemamportants i en general fan els apats
correctament.

Nois i Noies de [16,18) anys

Els adolescents de [16,18) anys no fan tant bé&pdss com els més joves. Només un 40%
dels nois i un 30% de les noies esmorzen a casasala. Aquesta dada hauria de ser molt
meés elevada. La gran part de les noies esmoraseola, exactament un 43%, d’altre banda,
un 20% esmorza a casa. Si no s’esmorza en lessiluesions com a minim haurien de

menjar al revés: més a casa i no tant a I'escolaelEEas dels nois és el contrari: un 35% dels
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nois ve esmorzat de casa i un 11% ho fa a I'es&ia. pocs els joves que no esmorzen: un
13% dels nois i un 7% de les noies, cosa quertiiecio d’aquest apat hauria de ser nul-la. A
diferencia amb els nois de [12,16) anys, en genelslnois fan més correctament els apats
gue no pas les noies. Poques noies mengen a casklumotius pot ser perque elles als
matins poden tenir altres prioritats com ara laag@opia estética i tant no la seva alimentacio.

Nois i Noies de [16,18) anys
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2.4 QUE VAS MENJAR AHIR PER ESMORZAR?

En aquest apartat s’analitza el que menja la ngsttslacio per esmorzar. S’aconsella
esmorzar llet i/o lactics, farinacis i fruita pripalment. De dolgos, brioixeria i pastisseria se’'n
pot menjar, ara si, ocasionalment i amb moder&tsonecessari beure aigua o algun suc de
fruita, els refrescs no s6n massa saludablesémsiles poden substituir.

Nois i Noies de [12,16) anys
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Molts nois de [12,16) anys esmorzen cereals, galptei llet i/o lactics. Aquests aliments sén
molt necessaris pel nostre cos. Els lactics apatitamines, proteines i calci. Els farinacis ens
donen una gran quantitat d’energia. Es molt bo lgupoblacio tingui en compte aquests
aliments a la seva dieta, els resultats ho confirme 76% dels nois i un 67% de les noies
mengen farinacis; un 63% dels nois i un 59% dentees mengen llet i/o derivats seus. Els
resultats son molt bons pero menjar fruita és tantés important que la llet i els cereals i
sembla que la poblacioé no ho veu aixi. Un 78% det@es i un 79% dels nois no mengen cap
peca de fruita per esmorzar. Si no es vol menjarafiés recomanable substituir-la per algun
suc, natural si és possible perd, només un 35%mbéési 31% de les noies ho fa. Aquests
alumnes tenen caréncies nutritives importants aanaigua, sucre, vitamines, minerals i fibra.
Es pot considerar que é€s una poblacié sana jaajbedixeria i altres dolgos no sén gaire

frequents en la seva dieta (entre un 11% i un 1t2% en nois com en noies). Es necessari
menjar carn o embotits perd poc i ocasionalmenty eomaxim un 26% de la poblacié ho

inclou dins la seva dieta. Es molt important beaigeia per tenir una bona hidratacié del cos i
malauradament només el 12% dels nois i noies &di®,16) anys en beuen. Refrescs no
se’n sol beure per esmorzar, només una petitalpda poblacio, principalment la masculina.

Nois i Noies de [16,18) anys

Els joves de [16,18) anys prioritzen fonamentalmeintonsum de farinacis i lactics per
esmorzar, encara que aquesta prioritzacio hausamdaés elevada. Aproximadament un 41%
dels nois i un 40% de les noies va a I'escola skmsergia que donen els cereals, les galetes o
bé el pa i, encara és més greu saber que ni undgOks poblacié beu llet 0 en menja algun
derivat seu. No hi ha massa diferencia entre aksires noies, pero si entre edats. S'observa
que aproximadament un 20% més dels alumnes dpdet’'ensenyanca obligatoria menja llet

i farinacis que no pas els que cursen un ensenygmstobligatori. La gran importancia que
té el consum de la fruita tampoc és valorada palsimoies de [16,18) anys. En aquest cas si
que hi ha diferencia entre nois i noies: un 7% dels consumeix fruita i en el cas de les noies
és un 20%. La brioixeria no esta gaire inclosadidta de les noies en canvi a la dels nois una
mica més. Un 22% dels nois en menja per esmoraataevi, nomeés un 7% de les noies, 0
sigui, amb una diferéncia d’'un 15% entre sexessth@zar d'un 20% de les noies i d'un 33%
dels nois conté carn i/o embotits. Les grasseséasth bones sempre i quan la quantitat sigui
poca. En general s’hauria de beure més liquidigja aigua, com sucs. Gairebé el 50% dels
nois afirma que ha begut alguna substancia enlagiat, pel que fa a les noies és un 40%.
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En conclusié els joves de les dues franges d’edatidn de menjar més fruita i beure més
aigua, sobretot els més grans, els de [16,18) aues,en totes situacions sén els més mal
alimentats i segurament els que necessitarien limardaciéo millor per a mantenir un bon
rendiment escolar i afrontar el cansament intelibdc

2.5 QUE VAS MENJAR AHIR PER DINAR?

En aquest item s’analitza els aliments que compariendinars de la nostra poblacio.
Basicament s’hauria de menjar carn, peix o ougsapasta o patates, fruita i verdura. Els
sucres i fregits s’haurien de disminuir el maxirihaSle beure molta aigua i no tants refrescs.

Nois i Noies de [12,16) anys

Els nois i noies de [12,16) anys tenen una dieg@en arros, pasta, patates, carn i peix 0 ous.
Més o0 menys aquests aliments estan inclosos assdifun 70% dels nois i d’'un 60% de les
noies. Aquests aliments els aporten proteinesmimis, minerals i sobretot molta energia.
Segons la piramide de I'alimentacié el tipus d’@ithque més s’hauria de menjar al dia s6n
els farinacis i aixi mateix ho fan aquests jovea.Jerdura i les hortalisses no s6n gaire
abundants a la seva dieta. Un 35% dels nois i @ h@nys de les noies mengen amanida per
dinar. Un 11% dels nois i un 31% de les noies mengedura per dinar. Aquesta quantitat de
poblacié és relativament poca per la importancia tgmen les verdures i hortalisses, que sén
riques en vitamines, minerals, fibra i a més, sptiogidants. El consum de fruita també
hauria d’augmentar perqué només un 24% de nois35&h de noies l'inclouen dins del seu
menud. Un gran habit que fan és eliminar els fregitsts els nostres apats i aixd és un gran
indicador d’'una bona alimentacié. Més d’'un 90%alpdblacié no menja fregits per dinar. De
la resta d’aliments cal destacar que s’hauria disrgar el consum de llegums, sobretot les
noies ja que només un 3,5% en menja. No hi ha ntassam de refrescs i aixo és bo, d'altra
banda, només la meitat de la poblacié beu aigeaa secessari que la xifra fos el 100%.

Nois i Noies de [12,16) anys
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Nois i Noies de [16,18) anys

Els nois i noies de [16,18) anys tenen una dieth rioa en carn, peix, ous, arros i pasta i/o
patates, sobretot els nois. Un 70% dels nois afgqueaels farinacis estan inclosos al seu dinar
i un 80% de nois menja carn, peix o ous per diRal.que fa a les noies la xifra és menor: un
53% de les noies menja farinacis i carn, peix o. &ibauria d’'incrementar el consum
d’aquests aliments perqué soén la base de la ndistra i, per tant, se’ls ha de donar molta
importancia. No es poden ni substituir ni tampaoiglar. La meitat de la poblacié femenina
no fa les combinacions correctes a I'hora d’alirmest. Uns altres aliments base son la fruita,
la verdura i les hortalisses. S’hauria d’augmestaconsum d’aquests. Entre un 15% i un
22% dels nois mengen fruita, verdura i/o amanidadp@r i entre un 20% i 37% en el cas de
les noies. Els resultats confirmen que els joves/d’ en dia tenen caréncies nutritives,
sobretot de vitamines i minerals. Els fregits no péesents als dinars de les noies i només a
un 9% de la poblacié masculina, aixo és un puatarf Per als nois un punt en contra seria el
consum de refrescs que fan un 28% d’ells. La xifraés massa alta pero si es compara amb
gue només un 46% beu aigua, significa que pesaislrefresc és un substitut de lI'aigua i no
és aixi. Les noies necessitarien beure més ligpatgue un 53% de les noies no beu
absolutament res per dinar. Seria necessari uenreart del consum de llegums sobretot els
nois. La resta d’aliments son complementaris, aponutrients pero no son essencials. No hi
ha massa diferencies entre les dues franges d’edat.

Nois i Noies de [16,18) anys
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2.6 QUE VAS MENJAR AHIR PER BERENAR?

En aquesta questioé s’estudia qué van menjar ets jpgr berenar. S’analitza si la seva dieta és
adequada o bé té caréncies /0 excessos nutidiusberenar consisteix basicament en un
liquid (aigua, sucs o0 una peca de fruita que ampen quantitat d’aigua), un lactic i un
farinaci. No és bo menjar aperitius, llaminaduresefrescs. La brioixeria se’'n pot menjar,
només si és ocasionalment.
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Nois i Noies de [12,16) anys

La poblacié de [12,16) anys hauria de modificar omea el seu berenar. La majoria prioritza
els farinacis, la fruita i els lactics pero, méslpaio ho hauria d’'incloure al seu apat. Un 24%
dels nois i un 19% de les noies mengen brioixeaizrés dolgos per berenar. Seria molt millor
que aquestes persones ho substituissin per cegakdtes o bé un bon entrepa, que els donaria
energia. Més de la meitat de la poblacié femenina i63% de la masculina no mengen
aliments que els donin I'energia que els seu csl@nana. Els lactics també sOn necessaris i
nomeés un 20% de la poblacié en menja. Una de ssague si tenen present aquests joves és
que es té de menjar o beure liquid, un 70% dels moifa i un 66% de les noies. Gran part
d’aquests liquids provenen de fuita, sucs de frauigggua. EI consum de refrescs no supera el
13%. Principalment aquests joves fan uns bons besqrero s’haurien de plantejar deixar una

mica la brioixeria i menjar més entrepans, per gptem

Nois i Noies de [12,16) anys
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La dieta dels nois i noies de [16,18) anys té rsdimilituds amb els de [12,16) anys: consum
principal de cereals, galetes i pa, per0 aquestseats s’han de potenciar més a la seva
alimentacio perque només un 39% dels nois i un 2M2des noies en mengen; tambeé
s’observa un exceés de dolcos i brioixeria, €s mdlbr substituir-los per altres aliments més
saludables. En general una de cada quatre persterga dolcos per berenar i es considera
una mala alimentacio. Es necessari augmentar suocomle llet i/o lactics perqué tan sols el
22% dels nois i el 3% de les noies en menja. Unkesigrans diferéncies que tenen aquests
adolescents amb els nois i noies de [12,16) angsi@secessiten beure més liquids, sigui del
tipus que sigui perque el seu consum no superaleh el cas dels nois i el 37% en el cas de
les noies.

A partir d’'aquests resultats es pot concloure quesegueixen una dieta adequada a la seva
edat. Els estudiants necessiten molta energialidégper no deshidratar-se. Un refresc es pot
consumir de tant en tant i també proporciona ligjyiero els dolgos ens proporcionen moltes
calories i sucres. Un berenar és un apat complemens sol menjar poquet perd aliments
saludables i que ens proporcionin la aportaciogatiea que el cos ens requereix.

2.7 QUE VAS MENJAR AHIR PER SOPAR?

En aquest item s’analitza qué va sopar cada peesatia anterior. Es bo menjar de tot pero la
base del sopar hauria de ser verdura, carn, pais ofarinacis i fruita. S’ha de mirar de reduir
les calories el maxim. Un sopar ha de ser lleugeraptenir una millor digestio. Sempre s’ha
de beure liquids, preferiblement aigua.

Nois i Noies de [12,16) anys

La dieta dels joves de [12,16) anys es destacarpgran consum de carn, peix 0 ous: un 77%
dels nois i un 59% de les noies en consumeix. Tamb@ un consum forca elevat d’arros,
pasta, patates i pa: entre un 30% i un 35% deb&pid en menja. Aquesta dada €s correcta
pergué es necessita menjar-ne perd per sopar necessita tanta energia com per dinar.
S’hauria de menjar més amanida, fuita i/o verderasppar. Entre el 70% i 80% dels alumnes
no en menja. Aquests aliments sé6n molt rics emiitas i minerals. Es molt adequat utilitzar-
los com la base principal d'un sopar. Un gran pauriavor és que refrescs i fregits no en
consumeixen gaire, menys del 10% de la poblaciéhaixo si, seria convenient beure més
aigua. Només un 34% dels nois en beu i un 43%slades. El sopar hauria de contenir, a
part de carn, més verdures, fruites i sobretotdo@ués aigua. Entre sexes no hi ha grans
diferéncies.
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Nois i Noies de [12,16) anys
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La dieta dels nois i noies de [16, 18) anys éseqaiigual que la dels de [12,16) anys. Tenen
les mateixes caréncies. Necessiten menjar més daargrdura i fruita. Les noies mengen

més amanida i els nois més fruita, de mitjana W 8# la poblaciO menja verdura. Els nois

mengen una gran quantitat de carn, peix o ous,686 dels nois en menja mentre que les
noies un 43%. L'arrds, pasta o patates és necegsad no massa. Es correcte que una
mitjana d’'un 28% de la poblacié en mengi. Aquest®$ no mengen massa fregits ni tampoc
refrescs i és molt valorable. S’hauria d’incrememiaconsum d’aigua, nomeés un 46% dels
nois en beu i un 30% de les noies.
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2.8 FAS EXERCICI FisIC?

En aquest apartat s’analitza si la poblacio fa @gefisic o no. Si en fa, també s’estudia la
freqiiencia amb qué ho fa. Fer exercici fisic ést malidable, el més correcte és fer-ne entre
30 i 60 minuts al dia. Els millors dies per fer @sson els lectius. Es més bo fer exercici com
a minim dues o tres vegades a la setmana. No &sszeC fer-ne cada dia pero fer-ne
esporadicament o no fer-ne no és bo per a la sadxercici fisic també influeix al rendiment
escolar.

Nois i Noies de [12,16) anys

Els nois i noies de [12,16) anys son molt espedista majoria dels nois fan esport entre 3 i 6
cops a la setmana i bastants afirmen que en famdiadUn 24% dels nois en fan entre 51 6
vegades a la setmana, un 38% entre 3 i 4 vegade27% cada dia. Simplement un 6% dels
nois de [12,16) anys no fan esport 0 en fan peasionalment. Les noies sén una mica menys
esportistes que els nois, la majoria en fan enir# degades a la setmana: exactament el 71%,
un 12% de les noies en fan entre 5 i 6 vegade40&6 ocasionalment, un 3% cada dia i la
resta no en fa mai. Es pot confirmar que quasifastiquen I'esport i és molt positiu. Els
nois practiquen I'esport més frequentment que @esnpero €és meés important que se’'n faci
que no pas la freqiencia. A aquesta etapa esoéetarchcio fisica €s una assignatura mes i
n'és obligatori fer-ne dues hores setmanals. Molteies possiblement no fan cap mena
d’esport extraescolar o almenys un que requer@@nirenament diari o gairebé (més de 2 h
setmanals). Per aquesta rad hi ha aquesta difarénte sexes.

Nois i Noies de [12,16) anys
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Nois i Noies de [16,18) anys

Es nota que I'educacio fisica no és obligatoria gilsralumes d’ensenyancga postobligatoria,
excepte els de primer de batxillerat. Les noiesibawde fer més esport: el 30% només en fa
ocasionalment, un altre 30% en fa una o dues vegatlesetmana i un 17% no en fa mai. La
meitat de les noies haurien de fer esport com ammima vegada a la setmana, que és
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relativament poc pel que els demana el seu codtr®laanda hi ha un 23% de noies que si
qgue en fa almenys 3 vegades a la setmana. Igualgumeis estudiants d’'ESO, aquests, tambée
sén més esportistes que les noies: un 10% norsespert, perd el 90% restant si. D’aquests 9
de cada 10 nois 1 practica I'esport una o duesdesgsetmanalment, 3 entre 3 i 4 vegades, 3
entre 5 i 6 vegades i 2 cada dia. En general atsfan esport amb una freqiiéncia correcta
pero les noies s’hi haurien de dedicar més.

Nois i Noies de [16,18) anys
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2.9 A QUE ESTARIES DISPOSAT/A A FER PER MILLORAR LA
TEVA DIETA?

En aquest item es valora a que estaria disposteiaada persona per a millorar la seva dieta.
No tothom segueix una dieta adequada i els jovearanmenys, tenen moltes carencies
alimentaries. A aquesta edat, tenint en compteesigltats de les enquestes, aquests nois i
noies haurien d’augmentar el consum de fruita, ohginla brioixeria, augmentar la verdura i
disminuir el sucre. La resta de millores és coaeCada persona millora el que creu que no fa
correcte 0 que €s més convenient per a la seviasalot.

Nois i Noies de [12,16) anys

Els nois i noies que tenen entre dotze i setze astmn disposats a fer moltes coses per a
obtenir una bona dieta i és clar, a estar més ablesl La majoria volen augmentar la fruita,
la verdura i el peix i alhora disminuir la brioixer el sucre. Molts nois i noies tenen caréncies
i excessos d’aquests aliments, és molt positietetl'estar disposat a millorar-ho. Hi ha més
noies disposades a millorar la seva dieta que sps: un 39% dels nois vol augmentar la
fruita i un 9% més de noies que de nois; un 38%ales estan disposades a menjar més
verdura i un 7% menys pel que fa als nois; un 2&¥mais vol disminuir la brioixeria i un
21% el sucre; un 35% de noies reduiran la bricixeun 33% el sucre. El peix, encara que no
agradi, un 23% de la poblacié esta disposat/a gamea més. De la resta d’aliments a
modificar es pot destacar el fet que un 9% de Haoid, per no prendre aliments que potser
no els agraden, prendrien els nutrients que elstap@ base de suplements vitaminics.
L’alcohol no és massa frequent amb quantitat eest@s edats, simplement un 8% de la

Estudi dels habits alimentaris dels adolescentielde 'Estany 18



poblacié creu que en fa un consum excessiu. Tqaekes pugui fer per a millorar una dieta és
bo mentre que la dieta continui sent variada, nastierequilibrada i satisfactoria.

Nois i Noies de [12,16) anys
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Nois i Noies de [16,18) anys

Una de cada deu noies de [16,18) anys no estasdidp@ fer res mentre que tres de cada deu
nois tampoc estan disposats a fer res per a ladsetea Tot i aixo els nois estan disposats a fer
bastants millores a la seva dieta: un 15% volemmamgar la fruita, un 26% la verdura, un
33% volen disminuir la brioixeria, un 20% volen engntar el peix i un 17% estan disposats a
reduir el sucre. Les quantitats de nois dispos#éts alguna millora per a la seva dieta no sén
molt rellevants. Qualsevol millora és bona, soliretad’'un 26% de la poblacié masculina a
favor de reduir I'alcohol i la d'un 9% per prendne suplement vitaminic. Les noies, igual que
els nois, estan disposades a fer moltes cosempdes mateixes cada una. El percentatge és
més 0 menys el mateix que els nois. Entre sexka lies diferéncies i una de for¢a gran: la
meitat de les noies volen augmentar la fruita,tididbanda el 17% creu que reduint I'alcohol
tindra una millor salut i un 20% prendra suplemé@taminic. Entre franges d’edat no hi ha
massa diferéncia, la principal és el consum dedlal, la decisio de prendre suplements
vitaminics i la disposicio de fer alguna cosa p#élonar la seva dieta.
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3. ESTUDI DE L'INDEX DE MASSA CORPORAL (IMC)

En aquest apartat es fa un estudi del greix corpata que tenen els joves. L'analisi d’aquest
esta dividit per sexe i edat. Recordem que unaopart un pes correcte quan el seu index de
massa corporal esta entre 18,5 i 25.

index de Massa Corporal de Nois de [12,18) anys

INDEX DE MASSA CORPORAL DE NOIS DE [12,18) ANYS
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Segons I'index de massa corporal els nois de @otireuit anys tenen el pes corresponent a la
seva talla, cap franja d’edat no esta ni per sobper sota de la normalitat. Entre els dotze i
tretze anys tenen un index de massa corporal @&® H@& mitjana. Als catorze anys aquest
valor disminueix una mica pero molt poquet, corgmestant a dinou. A partir dels catorze
anys i fins als divuit es pot apreciar un augment’dC. Als quinze ja superen el 20, als
setze el 22, als 17 ja estan quasi a 23 i finalrmksndivuit hi ha una moderacié i estan a 23,07.
Els joves que tenen poc més de divuit anys tendndex de massa corporal de 22,76.

Si passem els resultats anteriors a percentilssppdomprovar que tots els resultats estan dins
el marge de la normalitat pero satisfactoriamemqga@safirmar que els nois de 14, 151 16 anys
de mitjana estan just al percentil 50. Els de dotizeset i divuit estan entre el 50 i 75 i
finalment, els de tretze estan molt poc per sobtedrcentil 50. A tots aquests resultats s’hi
veu reflectit que amb les seves carencies o exsetsgoves tenen habits saludables.

index de Massa Corporal de Noies de [12,18) anys

Les noies tenen un index de massa corporal infafidels nois. No s’observa un augment
d'aquest index a partir d'una certa edat (com eraal dels nois), sinG que s'observen
augments i disminucions frequents. Estan compresge un 18,31 i un 22,78 d’'IMC. Es
considera, segons aquest métode, que les noiestzie ahys estan en un estat de baix pes.
L’'index de massa corporal de les noies de tretge gnes considera normalitat, 18,53. Dels
tretze als catorze anys hi ha un augment impoftasita tenir un IMC de 20,26. Als quinze,
aquest index ja ha disminuit pero poc i continub aquesta tendencia fins als setze anys, que
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estan a 20. Es pot apreciar un augment de greporarals 17, que passen a 22. Als divuit
anys hi torna a haver una disminucio d’'un punbalinent al superar els divuit anys estan a
22,78, igual que els nois.

Si fem una valoraciéo més exacte amb percentilwejige la massa corporal de totes les noies
esta considerada com a normalitat, cap desnutitomés les noies de 17 i 18 anys estan al
percentil 50. Les noies de 12, 13 i 15 anys esténe @l percentil 25 i el 50. Les noies de 16

anys estan molt poc per sobre del percentil 25 dée14 molt poc per sota del percentil 50. En
general aquestes noies haurien de millorar la deta per acostar-se més al percentil 50 i no
tant al 25.
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CONCLUSIONS

Els joves de la comarca del Pla de I'Estany seg@meina bona dieta alimentaria. Entre nois i
noies no hi ha massa diferéncies importants. Eergérls nois i les noies de [12, 16) anys
segueix una millor dieta que no pas els de [16ah§}. Les seves dietes son correctes pero no
del tot, també tenen aspectes a millorar.

Com a punts positius cal destacar que la majootaresot de [12,16) anys, fan els cinc apats
(esmorzar a casa, esmorzar a l'escola, dinar, &eresopar). Gran part de la poblacié

prioritza el dinar com a I'apat més important gaeHEls esmorzars d’aquests nois i noies son
molt rics en cereals, galetes, pa, llet i lactpeEy, tant, molt rics en energia, vitamines i calci.
Consumeixen poca brioixeria, dolcos i fregits pemerzar, dinar i sopar. Per dinar i sopar
aquests adolescents mengen principalment arros, pegates i carn, peix o ous. El seu sopar
el fan una mica més lleuger, reduint els aliments gporten energia per a tenir una millor
digestid. L’exercici fisic €s necessari pel nostoe, gairebé tota la poblacio fa esport com a
minim una vegada a la setmana. Els nois en fanquésles noies. Tots els joves estan
disposats a fer alguna cosa per a millorar la d@ta, sobretot augmentar la fruita, la verdura
i el peix i reduir la brioixeria i el sucre, aixé golt bo.

Com a punts negatius s’hauria de destacar que Undé/les noies de [16,18) anys i un 17%
pel que fa als nois van a I'escola sense haver ahahsolutament res a casa. Fer un bon
esmorzar esta molt lligat amb un bon rendiment ewécl i el cos demana energia. Per
esmorzar la fruita és molt necessaria i més del @d@% poblacio no en menja. Els dinars i els
sopars d’aquests nois i noies tenen caréncies eturee hortalisses, fruita i llegums. Per
berenar sén pocs els que mengen brioixeria i attodgos (entre un 20% i un 25% de la
poblacid) pero aquesta xifra hauria de ser merlggukt més negatiu que tenen aquests joves
a les seves dietes és el consum d’aigua i/o ditressls. El seu cos necessita com a minim dos
litres diaris de liquid i poquissims ho fan.

Després de veure aquests punts negatius i poginsa tenir una bona dieta recomanaria a
aquests joves el seguent:

» S’ha de beure molt més liquid, l'aigua hauria elepgesent a tots els apats.

» S’ha d'esmorzar cada dia a casa i a I'escola.

* S’ha d’augmentar el consum de fruita i verdurata ¢ls apats.

* No s’ha de disminuir el consum de farinacis a étésapats, siné6 augmentar-lo.
* S’ha de disminuir més el consum de brioixeridrealdol¢os per berenar.

* S’ha de continuar menjant pocs fregits, brioixedalcos a la resta d’apats.

* Els lactics s6n necessaris, no se n’ha de retloonsum que se'’n fa.

* Han de continuar amb el consum de carn, peix (joegeriblement el peix).

* Les noies han de fer més esport setmanalment.

L’'index de massa corporal dels joves estudiant$tietle I'Estany és correcte al que haurien
de tenir pel seu pes, algada i edat. L'index desenasrporal de les noies hauria d’augmentar
una mica mes pero tot i aixo estan dins del maefjguk es considera la normalitat.

A partir d’aquestes dades i de I'estudi sobrerf@intacié puc confirmar que la meva hipotesi
és certa: els joves de [12,18) anys del Pla de¢diystenen una bona dieta.
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ANNEX 1. L'ENQUESTA

En el marc del treball de recerca que estic feoésmtaria que em contestessis a les seguents
guestions.

Moltes gracies.
Enquesta sobre els habits alimentaris:

esEdat eSexe: Home Dona

* Pes en Kg: e Talla (alcada) en cm:

*Quins apats fas? (marca totes les opcions possilles
Esmorzo a casa Esmorzo a I'escola

Dino Bereno Sopo

 Quin és I'apat més important que fas?

Esmorzar Dinar Berenar Sopar

¢ \Vas esmorzar ahir?

Si, al'escola Si, a casa Si, acasai al'escola No

e Que vas menijar ahir per esmorzar? (marca totes legpcions necessaries)
Fruita Llet i/o lactics Cereals, galetes, pa (farinacis)
Carn i/o embotits  Brioixeria i altres dolgcos Ous
Suc Refresc Aigua

No vaig esmorzar Altres
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e Que vas menjar ahir per dinar? (marca totes les apons necessaries)

Amanida Verdura Llegums
Arros, pasta, patates Carn, peix 0 ous Pa

Llet i/o derivats Fruita Aigua
Suc Refresc Freqits
No vaig dinar Altres

e Que vas menjar ahir per berenar? (marca totes lespcions necessaries)
Fruita Llet i/o lactics Cereals, galetes, pa (farinacis)
Carn i/o embotits  Brioixeria i altres dolcos Ous
Suc Refresc Aigua

No vaig berenar  Altres

e Que vas menjar ahir per sopar ? (marca totes legpgoions necessaries)

Amanida Verdura Llegums
Arrgs, pasta, patates Carn, peix o ous Pa

Llet i/o derivats Fruita Aigua
Suc Refresc Freqits
No vaig sopar Altres

* Fas exercici fisic?

Si, una vegada o dues a la setmana Si, entre 314 cops a la setmana
Si, entre 51 6 cops a la setmana Si, en faig cada dia
Si, ocasionalment No
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e A que estaries disposat/a a fer per millorar la tea dieta? (marca totes les opcions
necessaries)

Augmentar lactics Reduir la carn Augmentar el pa
Augmentar la fruita Augmentar la verdura Augmentar el peix
Reduir l'alcohol Disminuir la brioixeria Disminuir el sucre

Prendre suplement vitaminic Altres

No estic disposat/a a fer res per millorar la meieta
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