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Abstract

The university population is a particularly vulnerable group from the point of view of nutrition and
physical condition, which increases the risk of obesity and cardiovascular disease. It has been seen
that ICTs and TACs improve the learning of university students, so the aim is to carry out strategies
based on the use of ICTs and TACs for comprehensive training, leading to the implementation of
healthy habits and improved health indicators in the university population. The development of the
educational innovation action was carried out in the academic year 2019-2020, in which a total of
42 students participated. The results obtained show that those students who have participated in the
IIEACSA innovation action present better values in relation to body composition and physical
condition, although no changes in eating habits were observed. It is concluded that the strategies
carried out based on the use of ICTs and CTs for the integral and competent training of the student,
has led to an adequate implementation of healthy habits and improvement of health indicators in
the university population.

Keywords: education of whole person, food habits, students, innovation, education, muscle mass,
fat mass, maximum oxygen uptake.

Resumen

La poblaci-n universitaria es un grupo especialmente vulnerable desde el punto de vista nutricional
y de condici-n f2sica, lo que aumenta el riesgo de obesidad y enfermedades cardiovasculares. Se ha
visto que las TIC y TAC ayudan a mejorar el aprendizaje del alumnado universitario, por lo que el
objetivo es llevar a cabo estrategias basadas en el uso de las TIC y las TAC para la formaci-n
integral , que lleve a la implementaci-n de h8bitos saludables y mejora de los indicadores de salud
en la poblaci-n universitaria. El desarrollo de la acci-n de innovaci-n educativa se llev- a cabo en
el curso 2019-2020, en la qu en total participaron 42 estudiantes. Los resultados obtenidos ponen
de manifiesto que aquellos estudiantes que han participado en la acci-n de innovaci-n IIEACSA
presentan mejores valores en relaci-n a la composici-n corporal y la condici-n f&sica, aunque no
se observaron cambios en los h8bitos alimentarios. Se concluye que las estrategias llevadas a cabo
basadas en el uso de las TIC y las TAC para la formaci-n integral y competencial del alumno, ha
Ilevado a una adecuada implementaci - n de h8bitos saludables y mejora de los indicadores de salud
en la poblaci-n universitaria.

Palabras clave: formaci-n integral, h8bitos alimentarios, estudiantes, innovaci - n, educaci-n, masa
muscular, masa grasa, consumo m8ximo de ox2geno.
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Metodolog2a basada en las TIC para la implementaci-n de h8bitos saludables y mejora de la condici-n
f2sica en la poblaci-n universitaria

Introduccion

La obesidad, en general, supone un incremento importante en la mortalidad y morbilidad por su asociacion
con enfermedades que afectan a la mayoria de los sistemas del organismo (Bullock,2017). En Espafia y mas
concretamente en universitarios cabe destacar que algo menos de un tercio de estos se encuentran en rangos
de sobrepeso o de obesidad segin su IMC. Esta es una estimacion observada con estudios transversales que
estudian el IMC en universitarios de entre 18 y 24 afos (Gonzalez Sandoval, 2014).

El periodo de estudios universitarios suele ser el momento en que los estudiantes asumen por primera vez
la responsabilidad de su comida, asi como de otros habitos saludables, como la realizacion de practica
deportiva. Por tanto se trata de un periodo de educacion critico para el desarrollo de habitos dietéticos que
tienen mucha importancia en la futura salud (Hootman, 2017). Diversos autores han destacado que la
poblacién universitaria es un grupo especialmente vulnerable desde el punto de vista nutricional y de
condicion fisica, ya que se caracteriza por: saltarse comidas con frecuencia, picar entre horas, tener
preferencia por comida rapida y consumir alcohol frecuentemente, ademas de no realizar una practica de
ejercicio fisico de forma regular. (Golightly, 2017). En este sentido, bajos niveles de actividad fisica pueden
aumentar el riesgo de obesidad y enfermedades cardiovasculares y por lo tanto la condicion fisica podra ser
predictor de riesgo de obesidad y enfermedades relacionadas con la misma, ademds una vida activa esta
directamente relacionada con mejoras en la composicion corporal (Zaccagni, Barbieri, & Gualdi-Russo,
2014).

Se suele utilizar el IMC como deteccion de la obesidad, sin embargo solo describe la cantidad de masa y
no la calidad de esta, por lo que no es considerado un método adecuado para estimar el sobrepeso (Abella
del Campo, 2015). De hecho, en diversos estudios clinicos se ha comprobado que en personas con la misma
edad, peso y altura y por lo tanto IMC, se han visto composiciones corporales y somatotipos totalmente
distintos (Lemos, 2017). Se ha comprobado una relacion entre el IMC y los porcentajes de masa grasa
corporal y perimetros de la cintura y de la cadera, estos ultimos son mejores métodos para la deteccion de
riesgo de enfermedades asociadas a la obesidad, especialmente las cardiovasculares. (Hiremath et al., 2017;
Zaccagni, Barbieri, & Gualdi-Russo, 2014). Para que se llegara a poder utilizar el % de masa grasa y masa
libre de grasa (en base a las medidas antropométricas) para la deteccion de riesgo cardiovascular, se
compararon las mediciones con los datos obtenidos en DXA en distintas poblaciones para verificar su
eficacia a la hora de evaluar la composicion corporal (Krachler et al., 2013).

No obstante, los individuos que siguen una dieta adaptada individualizada parecen mejorar su composicion
corporal y sus niveles de ansiedad cuando se comparan con los que siguen una dieta libre (Martinez-
Rodriguez & Roche, 2017), de ahi la importancia en estas etapas de poder acudir a profesionales, en este
caso dietistas-nutricionistas. En estas visitas el patron mas recomendado sera el de la dieta mediterranea
pues es considerado como un modelo a potenciar ya que probablemente se trata de uno de los modelos
dietéticos mas saludables que existen en la actualidad, como ha evidenciado serlo tras su analisis en diversos
estudios. La adhesion a la dieta mediterranea se puede cuantificar con diversos cuestionarios en los que se
puntia positivamente los alimentos y nutrientes que contribuyen de forma beneficiosa al mantenimiento de
la salud (Rodrigo Vega, Ejeda Manzanera, Gonzalez Panero, & Mijancos Gurruchaga, 2014), asi como
puntua de forma negativa los alimentos poco saludables o los habitos no recomendables para la salud.

Las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TIC), o las Tecnologias del Aprendizaje y la
Comunicacion (TAC), entendidas como el conjunto convergente de tecnologias de la microelectronica, la
informatica (maquinas y software), las telecomunicaciones y la optoelectronica estdn produciendo un
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auténtica revolucion en toda la vida del ser humano, una revolucidén que se enmarca en un conjunto mas
amplio de cambios en nuestra sociedad, asi como mejorar el aprendizaje del alumnado universitario (Flores
Alarcia, 2012; Casablancas, 2014). Destacando la posibilidad que se puede alcanzar, mediante de la
utilizacion de las mismas en planes educativos y formativos, de mejora en la educacion integral de los
estudiantes (Gutiérrez Sanmartin, 2004).

Teniendo en cuenta ademas que mas de un millon de estudiantes estdn matriculados en universidades
espafiolas, este colectivo constituye un grupo de poblacion lo suficientemente numeroso e interesante como
para tratar de reducir la prevalencia de sobrepeso en la vida adulta a través de estrategias de promocion de
la salud.

Aunque desde en el grado en Nutricion Humana, el alumnado recibe formacién especializada en como
desarrollar habitos de vida saludable, tanto desde el punto de vista de la alimentacion, como del ejercicio
fisico, en ocasiones puede no resultar suficiente para que se implemente en su vida cotididana.

Objetivos

El objetivo general de la accion innovadora es la implementacion de la investigacion en la ensefianza y
aprendizaje de las ciencias de la salud en el grado de nutriciéon humana y dietética (IIEACSA) es llevar a
cabo estrategias basadas en el uso de las TIC y las TAC para la formacion integral y competencial del
alumno, que lleve a la implementacion de hébitos saludables y mejora de los indicadores de salud en la
poblacion universitaria.

Los objetivos especificos seran: comparar si a partir de la acciéon innovadora ITEACSA, los estudiantes de
grado en Nutricion Humana y Dietética presentan cambios en la calidad de la dieta, la composicion corporal
y el nivel de condicidn fisica, con respecto a los estudiantes del curso anterior.

Desarrollo de la innovacion

Diseiio

El desarrollo de la accidon de innovacion educativa se llevo a cabo en el curso 2019-2020. No obstante, se
realizé un estudio de cohorte, debido a que se compararan los resultados obtenidos entre estudiantes de

diferentes promociones del Grado en Nutricion Humana y Dietética. El estudio se llevo a cabo siguiendo
los estandares de la Declaracion de Helsinki (Mundial A. M., 2019). .

Muestra

La muestra estuvo formada por los estudiantes de los grados de Nutricidon Humana y Dietética matriculados
en la asignatura de Nutricion para la Actividad Fisica y el Deporte, del Grado en Nutricion Humana y
Dietética de las promociones 2018-19 (grupo control) y 2019-2020 (grupo IIEACSA). Todos los
estudiantes completaron un consentimiento informado de forma voluntaria. En total, participaron 42
estudiantes.

Accion innovadora

La accion innovadora IIEACSA, se llevara a cabo mediante el proceso ensefianza-aprendizaje durante las
sesisiones presenciales de la asignatura de Nutricion en la Actividad Fisica y del Deporte, asi como en la
parte no presencial de la misma. Para ello, siguiendo las recomendaciones de diferentes autores, se planted
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llevar a cabo estrategias basadas en el uso de las TIC y las TAC para la formacion integral y competencial
del alumno (Flores Alarcia, 2012; Casablancas, 2014, Gutiérrez Sanmartin, 2004).

Para conseguir el éxito de la secuencia de ensefianza y aprendizaje se propuso una seleccion de recursos y
materiales, junto al uso de medios que: a) facilitasen el trabajo con diferentes estilos de aprendizajes y en
niveles de abstraccion que promuevan logros sostenibles y sustentables en el tiempo; b) ayudasen al
estudiante a que aprenda a representar mediante modelos mentales apropiados su nivel de comprension del
objeto cientifico estudiado, y c¢) permitiesen al estudiante interactuar, visualizar y manipular su contexto de
aprendizaje, para construir puentes entre la teoria y su propia experiencia practica en el contexto de habitos
alimentarios y condicion fisica para la salud.

Estos recursos consistieron en una guia detallada de la navegacion por las principales bases de datos
cientificas, ademas de videos explicativos de la misma (un total de 16 videos; 4 por cada uno de los moédulos
ofrecidos), otra guia detallada de como evaluar las investigaciones cientificas, se proporcionara al alumnado
diferentes investigaciones evaluadas para ver qué aspectos son los mas relevantes a tener en cuenta.
Esenciales en el proceso de conocimiento, aprendizaje e incorporacion a los habitos saludables. Todo ello
estuvo integrado en el campus virtual, donde el alumnado tuvo acceso. Del mismo modo, a través del foro
de la propia plataforma el alumnado pudo compartir experiencias, tanto con los miembros de la comunidad
de aprendizaje, asi como recibir feedback de sus comentarios siendo un foro abierto.

Todos estos recursos estuvieron alojados en una plataforma virtual a la que el alumnado tenia acceso y
dénde se incorporaron las herramientas para su utilizacion. Del mismo modo, se habilité un entorno virtual
en el que el alumnado pudo compartir experiencias, tanto con los miembros de la comunidad de aprendizaje,
asi como recibir feedback de sus comentarios en un foro abierto por parte del profesor.

Para la evaluacion de la innovacion educativa, ademas de los resultados de las diferentes variables
analizadas, se utilizo la encuesta oficial de DOCENTIA, ya que se han contemplado estos items como
instrumento de recogida de la informacion. Ademds de entrevistas grupales en las que se recogio
informacion por parte del alumnado en relacion a la experiencia educativa.

Valoracion de los habitos alimentarios

Se utiliz6 un registro de consumo de alimentos de 4 dias (3 dias entre semana y un dia de fin de semana).
Dicha informacion se registraba a través de una auto-entrevista por parte de los estudiantes. En dicho
cuestionario se recogi6 informacion sobre el numero de raciones ingeridas de cuatro grupos de alimentos:
lacteos, alimentos proteicos, frutas y verduras; ademas del nimero de comidas al dia. A partir de los datos
recogidos en el registro alimentario, se estimé un indice de Calidad de la Dieta (ICD) en el que se incluyen
cinco componentes: cuatro de ellos corresponden al nimero de raciones para cada uno de los grupos de
alimentos seleccionados (lacteos, alimentos proteicos, frutas y verduras) y el quinto se refiere al nimero de
comidas realizadas al dia (desayuno, almuerzo, comida, merienda, cena, recena, entre horas, liquidos,
otros). Los datos del numero de raciones para los lacteos, frutas y verduras se compararon con las
recomendaciones establecidas en la guia dietética de la piramide de los alimentos por categorias de edad y
sexo (Bruhn, 1996). Las raciones del grupo de los alimentos proteicos (carnes magras, aves, pescado y
huevos) y el nimero de comidas diarias se compararon con las recomendaciones de la Sociedad Espafiola
de Nutricion Comunitaria (SENC) (Nutricion Comunitaria, 2004). Se asigné la puntuaciéon maxima cuando
el valor de las raciones o del numero de comidas realizadas, igualaba o excedia el valor recomendado. Cada
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componente recibi6é una puntuacion de 0 a 10. Por lo tanto, la puntuacién maxima para el ICD fue de 50
puntos (Arroyo, 2008).

Valoracion de la composicion corporal

Para la valoracion cineantropométrica se siguieron las normas y técnicas de medicion recomendadas por la
International Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK) y el Grupo Espafiol de
Cineantropometria (GREC) (Alvero-Cruz, 2010). Se utilizé el siguiente material antropométrico: a)
tallimetro de pared (precision 1mm); b) bascula (precision 100g); c) cinta métrica (precision 1mm); d)
paquimetro (precision Imm); e) plicometro (precision 1mm); y f) material complementario: lapiz
dermografico y banco antropométrico (medidas 40x50x30). Mediante las féormulas descritas en el consenso
de cineantropometria del GREC (Alvero Cruz, 2010), se obtuvieron los datos de la composicion corporal
mediante el modelo de tres componentes, de donde se emplearon los resultados de la masa grasa mediante
la ecuacion de Yuhaz (Katch, 1975) y la masa muscular mediante la propuesta de Lee (Lee, 2000). Todas
las mediciones fueron realizadas por antropometristas ISAK nivel 1, se hicieron 2 valoraciones en total,
una en cada uno de los cursos académicos.

Valoracion de la condicion fisica

Para la valoracion de la condicion fisica se llevo a cabo la estimacion del consumo maximo de oxigeno
(VO2max). El test fue de tipo incremental con cargas de trabajo iniciales de 50 watts (w) e incrementos
cada dos minutos de 25 w para mujeres y de 50 watts para hombres hasta realizar un esfuerzo méximo. Se
utilizé un Cicloergémetro Monark 828E. La potencia de trabajo maxima desarrollada se consider6 cuando
el sujeto fue capaz de completar una etapa de dos minutos, expresada en el total de watts y se utiliz6 la
ecuacion descrita por el ACSM (2010) para pruebas en escalon: VOmax = (1,8 * carga de trabajo
(kg.m.min"))/peso corporal (kg) + 3,5; donde un wattio = 6.12 kg.m.min"!. Antes de realizar el test se
realiz6 un protocolo de calentamiento, el cual consistio en 3 minutos de ejecucion libre, seguido de 3 sprints
de 5 segundos a maxima intensidad. De la misma forma que la composicién corporal, se realizaron dos
mediciones, una en cada curso académico.

Analisis estadistico

En los analisis estadisticos se llevaron a cabo estadisticos descriptivos, pruebas de normalidad de la muestra
(Kolmogorov-Smirnov), comparaciones de medias para muestras intependientes (prueba T),
comparaciones de la covarianza en el caso de la comparaciéon del consumo maximo de oxigeno, que se
ajustd por el IMC (ANCOVA). Ademas, se calcul6 el tamafio del efecto (TE) siguiendo las indicaciones de
Cohen (Fritz, 2012). Valores de P inferiores a 0,05 se consideraron como diferencias significativas entre
las variables de estudio.

Resultados

Los resultados presentan en la Tabla 1 la descripcion de la muestra de estudiantes que participaron en la
accion innovadora IIEACSA (curso 2019-20) y los del grupo control. Todos los alumnos matriculados en
la asigantura completaron el visionado y las tareas propuestas en la plataforma.

Tabla 1. Descripci-n de la muestra participante.
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CONTROL IIEACSA
varones mujeres varones mujeres
n 8 12 14 8
Edad (afios) 23+1 22+1 2442 22+1

En general, las encuestas al alumnado reportaron que los recursos proporcionados para la mejora de los
habitos de vida en cuanto a calidad de la dieta, la composicion corporal y el nivel de condicion fisica se
refiere fueron considerado como adecuados, asi como el intercambio de informacion entre ellos a través del
foro de la asigantura, siendo de gran ayuda a la hora de compartir experiencias. Los resultados reflejaron
que las acciones puestas en marcha a través del uso de las TIC y TAC parecen resultar favorables y positivas
para los alumnos del Grado de Nutricion Humana y Dietética matriculados en la asignatura de Nutricion
para la Actividad Fisica y el Deporte.

Asimismo, la figura 1 presenta los resultados del cuestionario ICD, donde se puede observar que el grupo
IIEACSA presenta una mayor puntuacion que el grupo control, aunque no se observaron diferencias
significativas cuando se compararon los grupos en subgrupos de varones (TE=0,175) o mujeres
(TE=0,272), y donde el TE fue pequeiio.

Indice de Calidad de la Dieta (ICD)
60

50

40
m Varones
u Mujeres
20
10
0

CONTROL IIEACSA

puntuacion
[¥5]
[=]

Figural. Resultados del custionario del 2ndice de calidad de la dieta (ICD).

La figura 2 muestra los resultados del IMC de la muestra de estudio, dentro de valores de normopeso. En
estos, el grupo control presenta tanto en el caso de varones con mujeres, valores ligeramente superiores,
aunque no se obtuvieron diferencias significativas y el TE fue pequefio en ambos casos (TE varones=0,386;
TE mujeres=0,129).
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Indice de masa corporal (IMC)

30
25 [
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10
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CONTROL IIEACSA

Figura 2. Resultados composici - n corporal: tndice de masa corporal (kg/m?).

En cuanto a los resultados de masa grasa de la muestra de estudio, esta representada graficamente en la
figura 3. En este caso, si que se observaron diferencias significativas cuando se compararon los valores
obtenidos en el grupo control frente al grupo IIEACSA, tanto en varones (p=0,036; TE=0,897) como en
mujeres (p=0,043; TE=0,374), con un TE grande en el caso de los varones.

Masa Grasa
16

14

m Varones

Yo
=]

u Mujeres

(=)

B

(=]

CONTROL NEACSA

Figura 3. Resultados composici-n corporal: Masa grasa (%).

2021, Universitat Politécnica de Valéncia
Congreso In-Red (2021))

1269


http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/

Metodolog2a basada en las TIC para la implementaci-n de h8bitos saludables y mejora de la condici-n
f2sica en la poblaci-n universitaria

Sin embargo, no se obtuvieron diferencias significativas en la comparativa de la masa muscular entre los
grupos contro e IIEACSA en el caso de los varones (TE=0,535) o de las mujeres (TE=0,374), aunque el
grupo IIEACSA presenta valores aumentados en ambos casos (figura 4).

Masa Muscular

70
60
50
40
= m Varones
30 u Mujeres
20
10
0

CONTROL IEACSA

Figura 4. Resultados composici-n corporal: Masa muscular (%).
Por ultimo, en la comparativa para el estudio de los cambios en los resultados de la condicion fisica de los
estudiantes, y teniendo como dato objetivo el que se deriva del VO.max, destacar las diferencias

significativas entre los varones (p=0,046; TE=1,048), y mujeres de ambos grupos (p=0,023; TE=0,710) con
un elevado TE. Los estudiantes del grupo IIEACSA presentaron valores mayores en el VO,max frente al

grupo control.

Consumo maximo de oxigeno (VO,max)
60

50 T
m Varones
® Mujeres
10
0
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Figura 5. Resultados condici-n f2sica: Consumo m8§ximo de ox2geno (ml/kg/min).
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Conclusiones

Los resultados obtenidos ponen de manifiesto que aquellos estudiantes que han participado en la accion de
innovacion IIEACSA presentan mejores valores en relacion a la composicion corporal y la condicion fisica,
aunque no se observaron cambios en los hébitos alimentarios.

En contraste con otros estudios en poblacion universitaria (Arroyo, 2008), los resultados obtenidos en
ambos grupos en relacion con los habitos alimentarios o el IMC, ponen de manifiesto que los estudiantes
de la asingatura de Nutricién en la Actividad Fisica y del Deporte del Grado en Nutricion Humana y
dietética presentan valores muy superiores a otros estudiantes universitarios en cuanto al ICD (3246
puntos) y un estado nutricional de normopeso por encima del 95% frente al 83% del estudio de Arroyo.
Asimismo, en relacion a la condicion fisica, los resultados obtenidos estan dentro de la normalidad de los
resultados promedios de la poblacion universitaria (Gomez, 2018).

Por todo ello, parece ser que las estrategias llevadas a cabo, y que estaban basadas en el uso de las TIC y
las TAC para la formacién integral y competencial del alumno, ha llevado a una adecuada implementacion
de habitos saludables y mejora de los indicadores de salud en la poblacion universitaria.
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