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RESUMEN

El agua resulta esencial para la vida debido a que permite un correcto
funcionamiento del organismo. La ingesta de agua se suele realizar mediante el
consumo de bebidas y comidas. Entre los factores que condicionan mayor
necesidad hidrica encontramos la realizacion de ejercicio fisico. En el presente
estudio se recogen los datos obtenidos de encuestar a 586 alumnos y alumnas (265
ninas y 319 niinos) del segundo ciclo de educacién primaria (8-10 ainos) de distintos
colegios publicos de Madrid, Cérdoba y Mdlaga (Espana) sobre su percepcion de
consumo de aguaq, leche, zumos y refrescos. Hemos encontrado que el 42,8% del
alumnado percibe un consumo suficiente agua, y muchos cubren sus necesidades
de hidratacion mediante el consumo de bebidas poco saludables. Ademads, el
79.2% del alumnado senala siempre un aporte de agua después de realizar
ejercicio fisico. Por ello, los docentes debemos fomentar la hidratacion mediante el
consumo de agua como la forma mds saludable, y evitar el abuso de bebidas
azucaradas, tipo zumos industriales y refrescos.
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INTRODUCCION.

La ingesta de nutrientes a través de los alimentos contribuye al aporte
energético (proteinas, carbohidratos y lipidos) y a la regulaciéon del metabolismo
(agua, vitaminas, sales minerales). La demanda del organismo ird en funcién de
factores internos, como la practica de actividad fisica, o de factores externos, como
las condiciones ambientales (Pardo-Arquero, 2004; Guillén del Castillo y Linares
Girela, 2002).

La creencia del aporte caldrico del agua a veces lleva a reducir su consumo
en dietas (FESNAD-SEEDO, 2011). Por ello resulta importante inculcar hdabitos
alimentarios basados en una hidrataciéon continuada, evitar saltarse comidas, evitar
una ingesta abusiva de proteinas y grasas saturadas, reducir el consumo de
productos de confiteria o chucherias, potenciar la ingesta de alimentos vegetales
crudos que aporten agua, vitaminas, minerales y fibra, y proveer a los ciudadanos
de herramientas educativas frente al consumismo y la publicidad, especialmente
cuando nos referimos a la comida rapida o suplementos alimentarios (Pardo-
Arquero, 2014; Delgado et al., 2007).

El agua resulta esencial para la vida. Esto es debido a que el agua permite un
correcto funcionamiento del organismo, principalmente debido a que es el
disolvente de las reacciones bioquimicas, es el medio de transporte de sustancias
(permite transportar nutrientes o eliminar residuos), y ademads permite absorber o
liberar el calor del metabolismo (permite mantener el equilibrio de la temperatura
corporal). El agua constituye entre un 40 y un 75 % del peso corporal de las
personas. Varia entre otros factores segun la edad (mayor en recién nacidos), el
sexo (suele ser mayor en varones), o las necesidades individuales (mayor a mayor
actividad motriz). El agua se elimina del organismo a través de la orina, sudor, saliva
o lagrimas. Por tanto el balance hidrico diario debe estar compensado entre el
aporte y la pérdida (Garcia-Soidan, 2016; Pardo-Arquero, 2014; Guillén del Castillo y
Linares Girela, 2002).

No obstante, los beneficios o patologias asociados a la hidratacion de las
personas parecen no estar ain bien definidos, aunque algunas instituciones
recomiendan a partir de los 9 anos la ingesta en bebidas y comidas de 2 a 3 litros
de agua (EFSA, 2011; WHO, 2005). En este sentido, diversos estudios (Benton y Young,
2016; Ganio et al., 2011) indican que la deshidrataciéon puede conllevar alteraciones
coghnitivas, como déficit de atencién y disminucion de la memoria visual. Ademas,
Urdampilleta y Gémez-Zorita (2014) sehalan que la deshidratacion puede originar
una alteracion en la termorregulacion y en la fuerza muscular, llegando incluso a
producir la muerte por un golpe de calor. Y en el caso contrario, ofros autores
(Wagner et al., 2012; Urso et al., 2012) avisan que un exceso de hidratacién puede
conllevar alteraciones en la termorregulacion o incluso la muerte por fallo cerebral y
respiratorio.

La Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN, 2011)
recomienda mantener una adecuada hidratacion mediante el consumo de aguaq,
infusiones, zumos, caldos... En este sentido, el INE (2008a) senala un consumo medio
en los hogares espanoles de 160 litros por habitante y dia, y que el agua mineral
consumida es de 14,8 litros por persona y dia. Estos datos hacen suponer que la
mayoria de la poblacion realiza una hidratacién mdas que adecuada. No obstante,
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San Mauro Martin et al. (20148) senalan que el consumo de agua en los adultos
espanoles ronda los 620 ml, si bien a través de otras bebidas se superan los dos
litros. Mientras que en el estudio de poblacion espaiola de Nissensohn et al. (2014)
encuentran un consumo medio de agua entre bebidas y comidas inferior a los dos
litros recomendados.

Por ofro lado, la leche constituye el principal alimento consumido por la
poblacién adulta (AESAN, 2011) y existe un elevado consumo de zumos industriales,
por lo que se recomienda tomar mejor zumos naturales (AESA, 2005). En este
sentido, diversos autores (Pardo-Arquero, 2014; FESNAD-SEEDO, 2011; Guillén del
Castillo y Linares Girela, 2002) recuerdan que el consumo frecuente de bebidas
azucaradas esta asociado con la obesidad.

Los refrescos se consumen también de forma elevada, pudiendo provocar
ademds inapetencia, por lo que deben consumirse de forma ocasional (AESA,
2005). No obstante, se ha observado una reduccién en los Ultimos anos, siendo
consumido por el 12,5% de la poblacién espanola (INE, 2013). En el estudio europeo
realizado por Currie et al. (2012), realizaban un consumo medio diario de refrescos
el 19% de los chicos y el 15% de las chicas de 11 aios, destacando los jovenes de
Inglaterra por duplicar dichos porcentajes. Segin la Encuesta Nacional de Salud
(INE, 2013), los refrescos azucarados los consumen diariamente el 9,04% de los ninos
de 1 a 14 anos, mientras el 49,21% no lo hace nunca o casi nunca, y atendiendo al
género, las ninas son quienes no lo consumen nunca o casi nunca en mayor
porcentaje que los ninos.

Como ya se ha indicado, el estudio ANIBES (Nissensohn et al., 2016) muestra
que en Espana la cantidad de agua ingerida en bebidas y alimentos es inferior a la
recomendada. Atendiendo a las edades que nos ocupan, senala que a los 9-12
anos, el consumo en los ninos es ligeramente superior al de las ninas, siendo el
consumo diario de unos dos vasos de agua (aproximadamente 480 ml), algo mads
de un vaso de leche (aproximadamente 280 ml), medio vaso de refresco
(aproximadamente 100 ml) y algo de zumo (aproximadamente 90 ml), mientras que
el aporte hidrico en los alimentos es poco mds de 440 ml.

Finalmente, diversos autores (Pardo-Arquero, 2014; Lépez et al., 2012; Pérez et
al., 2009) senalan la importancia de conocer y trabajar la hidratacion desde el area
de Educacion Fisica para garantizar un aprendizaje saludable en la realizacién de la
actividad fisica. Asimismo, la ingesta de liquido durante la practica de ejercicio
puede reducir la sensacion subjetiva de cansancio y aumentar el rendimiento
cuando el ejercicio tiene cierta duracién (Ruiz et al., 2002).

1. METODOLOGIA.
1.1. MUESTRA.

Para la seleccion se conté con la colaboracion de companeros y
companeras docentes que facilitaron la presentacion de la investigacion a los
Equipos Directivos, asi como el posterior consentimiento por escrito de las familias, y
finalmente, la participacion voluntaria del alumnado. En el presente estudio
participaron 586 alumnos y alumnas de segundo ciclo de educacion primaria (8-10
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anos), de los cuales 265 fueron niias y 319 fueron ninos. Los colegios publicos
pertenecen a los municipios de Benameji, Cabra y Lucena (en Cérdoba, 76% de la
muesira), Antequera (en Mdlaga, 3% de la muestra) y Leganés y Madrid (en Madrid,
20% de la muestra).

1.2. INSTRUMENTO.

El cuestionario es un documento que permite responder a cuestiones escritas,
para su posterior registro y andilisis. Utilizar un cuestionario validado y fiable permite
ahorrar tiempo y esfuerzo. Por lo que se seleccionaron las preguntas a partir de un
cuestionario existente (Casimiro, 2002).

1.3. PROCEDIMIENTO.

Se partié de la busqueda de informacién bibliografica referida al tema de
interés. Se buscé la colaboracion de companeros y sus centros educativos. Se
realizaron los cuestionarios y su posterior registro de datos y tratamiento estadistico.
Concluyendo con la actual elaboracion de documentos de difusion de la
informacion obtenida.

1.4. ANALISIS ESTADISTICO.

Para el presente estudio de datos se ha realizado una estadistica descriptiva
de las diferentes preguntas y datos recogidos, a nivel global y estratificando por
género (masculino o femenino), siendo descartadas aquellas respuestas poco
inteligibles. Para el andlisis estadistico se utilizaron los programas Stadictical
Package for the Social Sciences (SPSS) y Microsoft Office Excel, generando grdficos
y tablas que facilitan la interpretacion de los resultados.

2. RESULTADOS.

En las siguientes grdficas y tablas se muestran los resultados de los datos
recogidos:

Consumo de agua
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Figura 1. Consumo de agua percibido por el alumnado expresado en porcentgje.
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Tabla I. Consumo de agua percibido por el alumnado expresado en frecuencia y porcentaje para el
total del alumnado y atendiendo al sexo.

Consumo de agua N %o Ninos | %Ninos | Ninas | %Ninas
6 O menos vasos 325 57,2 175 55,6 150 59,8
7 0 mds vasos 243 42,8 140 44,4 101 40,2
Total 568 100,0 315 100,0 251 100,0

La media obtenida ha sido 6,77 vasos de agua y la Desviacion Tipica es 5,63.
El 42,8 % del alumnado encuestado manifiesta que consume 7 o mds vaso de aguaq,
siendo los ninos quienes lo consumen 4 puntos mds que las ninas.

Consumo de leche
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Figura 2. Frecuencia de consumo de leche y batidos senalado por el alumnado y expresado en
porcentajes.

Tabla Il. Frecuencia de consumo de leche y batidos senalado por el alumnado, expresado en
frecuencia y porcentaje para el total del alumnado y atendiendo al sexo.

Consumo de leche y N % Ninos | %Ninos | Ninas | %Ninas
batidos
mds de una vez al dia 280 48,7 152 48,4 127 49,0
una vez al dia 167 29,0 97 30,9 69 26,6
algunas veces a la semana 85 14,8 48 15,3 37 14,3
algunas veces al mes 26 4,5 1 3.5 15 58
nunca 17 3.0 6 1,9 11 4,2
Total 575 100,0 152 48,4 259 100.0

El 77,7% del alumnado manifiesta que consume leche o batidos a diario,
siendo los ninos quienes lo hacen en mayor porcentaje que las ninas. Mientras que
el 3% del alumnado no lo consume nunca, siendo las ninas mds que los ninos
quienes no lo consumen en mayor porcentaje.

EmasF, Revista Digital de Educacion Fisica. Afio 8, Num. 46 (mayo-junio de 2017)
http://emasf.webcindario.com 84



Consumo de zumos
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Figura 3. Frecuencia de consumo de zumos senalado por el alumnado y expresado en porcentajes.

Tabla lll. Frecuencia de consumo de zumos senalado por el alumnado, expresado en frecuencia y
porcentaje para el total del alumnado y atendiendo al sexo.

Consumo de zumos N Yo Ninos | %Ninos | Ninas | %Ninas
mds de una vez al dia 205 36,3 113 36,8 90 353
una vez al dia 156 27,7 92 30,0 64 25,1
algunas veces a la semana 108 19.1 53 17,3 55 21,6
algunas veces al mes 47 8,3 23 7.5 24 9.4
nunca 48 8,5 26 8,5 22 8,6
Total 564 100,0 307 100,0 255 100,0

El 64% del alumnado encuestado percibe que consume zumo una vez o mds
al dia, siendo los nifos quienes lo hacen en mayor porcentaje que las ninas.
Mientras que el 8,5% del alumnado no lo consume nunca, sin apenas variaciones en
funcion del sexo.

Consumo de refrescos
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Figura 4. Frecuencia de consumo de refrescos senalado por el alumnado y expresado en porcentagjes.
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Tabla IV. Frecuencia de consumo de refrescos senalado por el alumnado, expresado en frecuencia y
porcentaje para el total del alumnado y atendiendo al sexo.

Consumo de refrescos N %o Ninos | %Ninos | Nihas | %Ninas
mas de una vez al dia 128 22,5 79 25,4 47 18,4
una vez al dia 120 21,1 73 23,5 47 18,4
algunas veces a la semana 158 27,8 1 29,3 67 26,2
algunas veces al mes 1 16,0 36 11,6 55 21,5
hunca 72 12,7 32 10,3 40 15,6
Total 569 100,0 311 100,0 256 100,0

El 43,3% del alumnado encuestado manifiesta que consume refrescos una o
mas veces al dia, siendo el porcentaje superior para ninos que para ninas. Mientras
que el 12,7% no lo consume nunca, siendo mayor el porcentaje de nihas que de
ninos que indican que no consumen.

Consumo de agua tras ejercicio
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Figura 5. Frecuencia de consumo de agua tfras el ejercicio fisico sefalado por el alumnado y
expresado en porcentqjes.

Tabla V. Frecuencia de consumo de agua fras el ejercicio fisico senalado por el alumnado, expresado
en frecuencia y porcentaje para el total del alumnado y atendiendo al sexo.

Consumo de agua N % Ninos | %Ninos | Ninas | %Ninas
tras ejercicio
Siempre 464 79,2 254 79.6 209 78,9
Frecuentemente 42 7.2 26 8,2 16 6,0
A veces 62 10,6 26 8,2 35 13,2
Nunca 18 3,1 13 4,1 5 1,9
Total 586 100,0 319 100,0 265 100,0

El 79,.2% del alumnado percibe que bebe agua siempre después de realizar
actividad fisica, con pequeias variaciones segun el sexo. Mientras que el 3,1%
senala que no bebe agua tras realizar actividad fisica, siendo los nifos quienes
indican que no beben nunca en mayor porcentaje que las ninas.
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3. DISCUSION Y CONCLUSIONES.

Si consideramos la recomendacion de ingerir mds de dos litros de agua
diarios (EFSA, 2011; WHO, 2005), y partiendo de un aporte hidrico de la comida de
unos 500 ml, obtenemos una media que hace suponer que se garantiza dicho
consumo, aunque por otro lado, menos de la mitad de nuestro alumnado sélo con
el agua que bebe garantiza un funcionamiento adecuado de su organismo.

Sin embargo, este aporte de consumo de agua bebida como tal, se ve
complementado con otros liquidos ingeridos como la leche, zumos y refrescos. En el
consumo de leche o batidos existe un porcentaje alto que lo ingiere diariamente, en
valores similares a los obtenidos por Dule (2006). Aunque comparando con otros
resultados (INE, 2008b; Casimiro, 2002), es inferior en nuesitro alumnado, si bien,
cabe esperar un incremento conforme avanza la edad (Casimiro, 2002) hasta llegar
a ser el principal alimento ingerido en la poblaciéon adulta (AESAN, 2011). En el
consumo zumos, tenemos un porcentaje bastante elevado, comparado con otros
estudios (Casimiro, 2002; Dule, 2006). En cuanto al consumo de refrescos, el 43,3%
de la muestra realiza un consumo diario. Comparando nuestros resultados con otros
estudios (ninos de 5 a 15 anos en INE, 2008b; ninos de 1 a 14 anos en INE, 2013; y
jovenes de 11 aios en Currie et al., 2012), nuestro alumnado toma refrescos a diario
en un porcentaje inferior, aunque coincidimos con estos estudios en que son los
ninos mds que las ninas los consumidores de esta bebida. Si comparamos con
alumnado de tercer ciclo de Educacion Primaria (Casimiro, 2002), nuestras ninas de
segundo ciclo indican que consumen menos a diario, mientras nuestros ninos
perciben que consumen a diario mds. A nivel global, nuestro consumo percibido es
mads elevado que el recogido en la Encuesta Nacional de Salud (INE, 2013) para
ninos de 1 a 14 anos, quizas por el rango tan amplio de este Ultimo, aunque en la
ausencia de consumo coincidimos en que las ninas no consumen en porcentajes
superiores a los ninos. Comparando con el estudio ANIBES (Nissensohn et al., 2016)
coincidimos en el mayor consumo de los ninos que de ninas de aguaq, leche, zumos
y refrescos.

En los estudios de Casimiro (2002) y Dule (2006), los que beben agua después
de realizar actividad fisica siempre, lo hacen en porcentajes inferiores a los
obtenidos en nuestro estudio, si bien en el estudio de Casimiro (2002) los porcentajes
son, como en nuestro caso, ligeramente mas saludables para los chicos, al contrario
que en el estudio de Dule (2006). Asi mismo, Garcia-Soiddn (2016) recomienda
consultar a un especialista en aquellos casos en los que los deportistas manifiesten
sintomas de hipertermia, cefaleas o inadaptacién al ejercicio fisico.

Encontramos un consumo de bebidas poco saludables. En este sentido, los
refrescos son alimentos con cantidades elevadas de azlUcares, y ademds de
contribuir a provocar caries dental, su consumo excesivo genera un incremento de
glucosa en sangre que se convierte en grasa e incrementa el tejido adiposo
(Gémez et al., 2012; Guillén del Castillo y Linares Girela, 2002). Por tanto, resulta
importante fomentar la hidrataciéon en nuestro alumnado, incrementando, en su
caso, el consumo de agua como la forma mas saludable, y reduciendo el consumo
de bebidas azucaradas, tipo zumos industriales y refrescos. Por tanto, no sélo es
importante la cantidad, sino la calidad, para conseguir una hidrataciéon adecuada
que fomente mejoras en la salud (Pardo-Arquero, 2014; Lépez et al., 2012; Ganio et
al., 2011; Guillén del Castillo y Linares Girela, 2002; Ruiz et al., 2002).
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