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Fundacion Alimentum:
Encuesta sobre habitos
de vida saludables

La Fundacion Alimentum ha realizado una Encuesta sobre habitos de vida

saludables. Los resultados concluyen que s6lo uno de cada diez esparioles

realiza actividad fisica a diario. El estudio, valorado por el Comité Cientifico,

se ha hecho sobre una muestra de 1.500 personas de toda Espafia.

egun los datos obtenidos,
la mayoria de los espafio-
les conoce los beneficios
para la salud asociados a
la actividad fisica, pero sélo uno
de cada diez encuestados afir-
ma realizar actividad fisica a
diario. Para los miembros del
Comité Cientifico de Actividad
Fisica de la Fundacion Alimen-
tum, esto contrasta con las
recomendaciones de las insti-
tuciones europeas y america-
nas de referencia, que aconse-
jan la practica de actividad fisi-
ca diaria en nifios y adolescen-
tes y de al menos cinco veces por
semana en adultos.
La falta de tiempo libre (39%)
y el cansancio o pereza (36%])
son los principales motivos que
aducen los encuestados para
justificar la falta de ejercicio,
seguidos de las obligaciones
familiares-del hogar (11%]) vy la
falta de espacios destinados a
ocio activo (4%). En cuanto a
los pequefos de la casa, un
50% de encuestados con nifios
afirma que sus hijos no realizan
actividad fisica alguna en sus
desplazamientos. Asi, un 34%
de niflos espafioles se desplaza
al colegio en coche, un 14% lo
hace en autobus (publico/esco-
lar) y un 2% utiliza el metro de
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manera habitual.

Ademas, el 45% de los nifios
espafnoles dedican mas de dos
horas diarias a formas de ocio
pasivo (ver la tele o jugar con
la videoconsola). Por otra parte,
solo un 22% de los encuesta-
dos afirma realizar alguna acti-
vidad fisica con sus hijos de
manera habitual, frente a un
29% que reconoce no hacerlo
nunca, un 32% que lo hace solo
en fin de semana, y un 17% solo
en vacaciones.

Segun estos datos, parece
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gue los espafioles tienen mas
clara la teoria que la practica, ya
gue el 42% de encuestados con-
sidera que la vida cada vez méas
sedentaria de los mas pequefios
es la principal causa del aumen-
to de la obesidad y el sobrepe-
so infantil en nuestro pais,
seguido a distancia de la inges-
ta excesiva de calorias (29%)
o del 25% que lo considera un
problema multifactorial.

Lo cierto es que la mayoria
de los espafoles conoce los
beneficios para la salud aso-
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BENEFICIOS ASOCIADOS A LA ACTIVIDAD FiSICA QUE CONOCES
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ciados a la practica regular de
actividad fisica, siendo la pre-
vencion de la obesidad y el sobre-
peso el mas conocido (mencio-
nado por el 93% de encuesta-
dos), seguido por la prevencion
de enfermedades cardiovascu-
lares (80%) y la mejora de la
salud psicologica (73%). Del
otro lado, la poblacién encues-
tada asocia en menor medida
los efectos positivos de la acti-
vidad fisica con la mejora de los
sintomas asmaticos o con el
buen rendimiento académico
(tres de cada diez personas).

HABITOS SALUDABLES EN
ALIMENTACION

Cuando se trata de alimen-
tacion, la mayoria afirma que
para llevar un estilo de vida salu-
dable es necesario incorporar a
la dieta diaria cinco raciones de
frutas y verduras (40%]), y comer
de todo pero de forma equili-
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brada (40%). Ademas, seis de
cada diez encuestados con nifios
afirman intentar inculcar habitos
saludables a sus hijos desde la
infancia aunque el estilo de vida
actual o determinados alimentos
gue no gustan a los mas jove-
nes se lo hacen mas dificil (s6lo
tres de de cada diez lo hace
siempre). Sobre si consideran
gue existe alguna relacion entre
el propio sedentarismo y una
mayor ingesta de calorias, un
63% de espafioles tiene claro
que si, frente a un 31% que
opina que puede ser y un 5%
gue considera que ambos aspec-
tos nada tienen que ver.

ComiTé CIENTIFICO DE
AcTtivipap Fisica

El objetivo del Comité Cientifico de
Actividad Fisica de la Fundacién
Alimentum es promover el cono-
cimiento de los beneficios de una
vida activa en la salud de la pobla-
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cion. Sus miembros son algunos
de los mayores expertos de nues-
tro pais en actividad fisica:

B Marcela Gonzalez-Gross.
Vicedecana de Calidad y Asun-
tos Internacionales de la Facul-
tad de Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte de la Uni-
versidad Politécnica de Madrid
y responsable del desarrollo de
la piramide del estilo saludable
para nifios y adolescentes.

B Gerardo Villa. Profesor
Titular y Director del Departa-
mento de Educacion Fisica y
Deportiva de la Universidad de
Ledn, miembro del Instituto de
Biomedicina, médico especia-
lista en Medicina de la Educa-
cion Fisica y del Deporte y res-
ponsable del estudio galardo-
nado con el X Premio Nacional
de Investigacion de Medicina
del Deporte 2008 sobre ejer-
cicio fisico y prevencion de obe-
sidad en escolares.

Bl Alberto Sacristan Rubio.
Meédico especialista en Medici-
na Familiar y Comunitaria, miem-
bro del Comité Cientifico del
Foro GanaSalud de la Comunidad
de Madrid como responsable
de los Servicios Sanitarios y acti-
vidad fisica saludable.

B Vicente Martinez Vizcai-
no. Investigador principal del
Estudio Cuenca, de la Universi-
dad de Castilla-La Mancha,
sobre la efectividad de la acti-
vidad fisica en el medio escolar
para reducir la prevalencia de
sobrepeso y obesidad.

B Juan Luis Hernandez Alva-
rez. Coordinador del grupo de
Investigacion de Ensefianza y
Evaluacion de la Actividad Fisica
y del Deporte de la Universidad
Autonoma de Madrid y respon-
sable y autor del estudio “La
educacion fisica, los estilos de
vida y los adolescentes”.
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