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Resumen

Fundamentos: El desayuno es una practica fundamental para desarrollar actividades fisicas y mentales de forma
adecuada durante la jornada. Sin embargo, se aprecia un numero creciente de estudiantes que lo realizan
inadecuadamente. Por ello, este trabajo pretende analizar el habito y la calidad del desayuno en estudiantes
universitarios del grado de enfermeria.

Métodos: se llevé a cabo un estudio transversal en 436 estudiantes de enfermeria para evaluar la calidad del
desayuno mediante un cuestionario de 7 preguntas, “Test de calidad del desayuno de 7 puntos” (TCD7), valorando
el tiempo dedicado, entorno, compaiiia y composicion.

Resultados: Los estudiantes conocen parcialmente los alimentos recomendados: lacteos, cereales y fruta (46,3%)
pero muy pocos lo llevan a cabo (10,8%). Un 28,3% dedica >10 minutos, un 94,6% desayuna en casa y un 26,2%
desayuna solo. Esto refleja una puntuacién mayor en los estudiantes de ultimo curso (4,5) que en los de primero
(4,1) (p<0,05).

Conclusiones: Estos resultados muestran que los estudiantes conocen las recomendaciones sobre el desayuno,
pero no las llevan a cabo, observandose un mejor seguimiento a mayor formacion recibida y que el TCD7 podria ser
una herramienta adecuada, sencilla y rapida para detectar la calidad global de la practica del desayuno.
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Breakfast Quality evaluation in nursing students of University of Murcia

Summary

Background: Breakfast is a fundamental practice to develop physical and mental activities properly during the day.
However, there is a growing number of students who do not do it adequately. For that reason, the aim of this study
is to analyse the breakfast habit and quality in university nursing students.

Methods: a transversal study was carried out to 436 university nursing students in order to evaluate the breakfast
quality through a 7 questions test named the “7-point Breakfast Quality Test" (BQ7), that values the time spent,
environment, company and breakfast composition.

Results: Students know partially the recommended foods: dairy, cereals and fruit (46.3%) but very few eat them at
breakfast (10.8%). A 28.3% spent >10 minutes, 94.6% had breakfast at home and 26.2% had breakfast alone. This
reflects a higher score in the last year (4.5) than in the first (4.1) (p <0.05).

Conclusions: These results show that students know the recommendations about breakfast but do not carry them
out, being better the follow-up at more training received and that the TCD7 could be an adequate, simple, and
quick tool to detect the overall quality of breakfast practice.
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Introduccion

Un desayuno adecuado se considera una
ingesta fundamental de alimentos dentro de
una dieta saludable, ya que favorece el
desarrollo de una adecuada actividad fisica y
debiendo
consistir, al menos, en tres grupos basicos de

mental durante la jornada®?

alimentos: productos lacteos, cereales vy

frutas®. Sin embargo, varios estudios han

demostrado muchos jovenes no

1,4,6-8

que
desayunan de forma adecuada . Factores
falta de apetito,
costumbres familiares y el entorno social

como la tiempo vy
podrian contribuir a la ausencia de este
habito’.

Los adolescentes representan un grupo social

con alto riesgo de sufrir desequilibrios
nutricionales, ya que se encuentran en un
periodo critico en la adquisicidon de un estilo
de vida saludable. La influencia de la familia
pierde

condicionan cada vez mas por el entorno

relevancia y los adolescentes se

social, lo que los hace mas vulnerables a la

influencia de ciertos

10,11

patrones
alimentarios especialmente en el ultimo
periodo de adolescencia, definido por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
como adolescencia tardia y que discurre
entre los 19-24 afios’, coincidiendo con la
etapa universitaria. El inicio de la vida
universitaria estd asociado con cambios en el
estilo de vida, relacionados con habitos poco
saludables: dietas, omisiones en el desayuno,
horarios irregulares de comidas, consumo
excesivo de refrescos energéticos y alcohol,
entre otros. Los universitarios comienzan a
adquirir, en su mayor parte, nuevas
responsabilidades que implican, entre otras,
la compra, elaboracion de menus vy
preparacion de alimentos y en algunos casos
adaptarse a las condiciones de los lugares
residiran, influir

donde que va a

notoriamente en la calidad de su dieta y por

lo tanto, en la adquisicidon de nuevos habitos

alimenticios®**.

Seria légico pensar que el conocimiento sobre

alimentos y nutricion podria tener un
impacto en la adquisicion de un patrén
dietético saludable. Sin embargo, varios
estudios®™* han demostrado que a pesar de
disponer de informaciéon y conocimientos
adecuados, muchos estudiantes no siguen las
por el

que

recomendaciones nutricionales v,

contrario, desarrollan practicas
generalmente los distancian de un estilo de
vida saludable, produciendo desequilibrios

nutricionales.

Por lo tanto, el objetivo de esta investigacion
es estudiar los habitos y la calidad del
desayuno de los estudiantes de enfermeria
de la Universidad de Murcia a través de un
cuestionario que compile rapida y facilmente
los criterios mas importantes para evaluar la
calidad global del desayuno.

Material y métodos
Diseno del estudio y voluntarios

Para valorar los habitos del desayuno de los
estudiantes del grado de enfermeria de la
Universidad de Murcia se disefié un estudio
de tipo transversal. Se obtuvo una muestra
de conveniencia para el estudio formada por
436 estudiantes, 338 del primer curso (72
varones y 266 mujeres) y 98 de cuarto curso
(22 varones y 76 mujeres) para asi poder
valorar a su vez el efecto del conocimiento al
inicio y final de sus estudios. Todos los
estudiantes se ofrecieron como voluntarios y
informado

firmaron un consentimiento

acerca del objetivo del estudio.

Métodos

El peso corporal se midié usando una balanza
BF400 (Tokio,
exactitud de 0,1 kg y la altura mediante un
tallimetro SECA-217 (Hamburgo, Alemania)

Omron Japén), con una

Rev Esp Nutr Comunitaria 2017; 23(3)



con una exactitud de 0,1 cm. A los voluntarios

se les permitié llevar ropa ligera,

desprendiéndose de zapatos, chaquetas,
pantalones o cualquier prenda que pudiera

alterar las medidas de forma significativa®™.

El indice de Masa Corporal (IMC) se calculé
dividiendo el peso entre la altura al cuadrado
(kg/m?)™. La categorias del IMC se
establecieron de acuerdo a los criterios de la
oms": peso IMC<18,5,
normopeso 218,5 y <25, sobrepeso 225 vy
<30, y obesidad cuando el IMC=30.

Bajo como

La recogida de datos se realizé entre
septiembre y junio del curso académico
2015/2016. Para cuantificar la calidad del
desayuno se utilizé un cuestionario de
elaboracion propia que aunaba los criterios
mas importantes de un desayuno saludable,

basados en siete parametros (Figura 1): (1) si
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desayunaban todos los dias, (2) le dedicaban
>10 minutos, (3) desayunaban en casa, (4)
(6)

cereales o (7) fruta. Esta composicién del

acompafiados, (5) consumian lacteos,

desayuno se determind mediante
de

los

una

pregunta respuesta multiple, donde

detallaban alimentos que ingerian

habitualmente, agrupando en lacteos (leche o
yogur),
tostadas o galletas maria) y fruta (no zumos).

cereales (cereales de desayuno,
Todas las preguntas se valoraron con 0-1 si la

respuesta era negativa 0  positiva,
respectivamente, y puntuacién total del test
podia variar entre 0-7 puntos. Al margen de
y para

informacién acerca del conocimiento que

estas siete preguntas recabar
tenian sobre el desayuno se preguntd acerca
de los alimentos que recomendaria en un
desayuno saludable mediante otro listado

idéntico al anterior.

Figura 2. Distribucion de estudiantes segun la puntuacion del Test de Calidad del Desayuno de 7 puntos.

Test de Calidad del Desayuno de 7 puntos

Edad: Sexo:
Altura (cm): Peso (Kg):
PREGUNTAS
1. ;Desayunas todos los dias? si0d No O
éPor qué?
2. ¢Cuanto tiempo dedicas a desayunar? <10 min O =10 min O
éPor qué?
3. iCon guién desayunas? Familia O Cafeteriad Otros:
iPor qué?
4. ;Dénde desayunas? Encasa O Cafeteria 0 Otros:

éPor qué?

De los siguientes alimentos, ¢qué 3

alimentos incluirias en un desayuno éptimo?

OLeche

Ocafé

Oicacao
OlAazicar
OEdulcorantes
OTostadas
OcCereales
OGalletas tipo Maria
OlFruta
Ol¥ogurt
OBolleria
OZumo
Ootros §Cual?

De los siguientes alimentos, ¢cuales
conforman tu desayuno habitual?:
Oieche
Ocafé
[Ocacao
OlAzicar
DOEdulcorantes
OTostadas
OcCereales
DOGalletas tipo Maria
DOFruta
OYogurt
DOBolleria
OZumo
Ootros ¢Cual?

A rellenar por el investigador:
¢Qué grupos de alimentos recomendaria?

Licteo [m ]
Cereal [m ]
Fruta [m ]

A rellenar por el investigador:
¢Qué grupos de alimentos desayuna?

5. Lacteo [m]
6. Cereal [m]
7. Fruta [m]

Rev Esp Nutr Comunitaria 2017; 23(3)



Calidad del desayuno en universitarios

Andlisis estadistico

Se utilizdé el programa estadistico IBM SPSS
Statistics 19.0 (SPSS Inc., Chicago, lllinois,
EE.UU.). Se realiz6 un test de Chi-cuadrado
para comprobar las diferencias entre
variables cualitativas y la prueba de T-Student
para comparar las medias entre variables
cuantitativas. Las diferencias se consideraron
significativas para un p-valor menor de 0,05

(p<0,05).
Resultados

Como se observa en la Tabla 1, el IMC medio,
obtenido con datos medidos, se encontré
dentro del rango de normopeso, asi como
cada uno de los subgrupos, tanto por sexo
como por curso. El valor mas alto se presentd
en el caso de los varones de primer curso
(24,5 kg/m?), mientras que el mas bajo se dio
en las mujeres de cuarto curso (22,2 kg/m?).
También se observd que los hombres tenian
un IMC mayor que las mujeres (p<0,05). Al

analizar la distribucion de las diferentes
categorias de IMC, se observd que la mayoria
de los estudiantes en todos los grupos se
encontraban en normopeso. Sin embargo, y
relacionado con el mayor IMC medio de los
hombres respecto a las mujeres, se observd
gue, en ambos cursos, el porcentaje de
hombres con sobrepeso fue estadisticamente
mayor que el de mujeres (p<0,05), mientras
qgue en el rango de normopeso, hubo mas

mujeres que hombres (p<0,05).

En la Tabla 2 se exponen los resultados
obtenidos de qué grupo
alimentario consideraron los estudiantes que

en funcién
debia componer un desayuno de calidad. El
92,6% incluiria los lacteos, el 85,3% un aporte
de cereales y un 57,2% la fruta. Sin embargo,
el porcentaje de participantes que incluirian
los tres grupos en el desayuno descendid
hasta el 46,3%, con diferencias significativas
entre los estudiantes de primero (40,6% y los
de cuarto (57,1%) (p<0,05).

Tabla 1. Porcentaje de estudiantes en cada categoria de IMC y el valor medio * desviacidn estandar.

Bajopeso Normopeso Sobrepeso Obesidad IMC (meanz SD)
Hombres 11,4 61,1° 34,7% 2,8 24,5+2,9%
1¥curso  Mujeres 4,6 78,8° 12,0% 4,6 22,7 +3,5%
Total 3,9 74,9 16,9 4,2 23,1+3,4
Hombres 4,5 63,6 31,8% 0 24,0 + 2,4%
4° curso  Mujeres 5,5 84,9° 8,2% 1,4 22,2+2,8%
Total 5,3 77,6 13,7 1,1 22,6+2,9
Total 14,2 76,1 16,2 3,5 23,0+3,3

& Diferencias estadisticamente significativas entre sexos del mismo curso mediante test T-Student (p<0,05)

® Diferencias estadisticamente significativas entre sexos de distinto curso mediante test chi cuadrado (p<0,05)

Tabla 2. Evaluacién del conocimiento sobre los alimentos de un desayuno saludable.

Lacteos Cereal Fruta Los tres

Hombres  82,9% 854 56,1 39,0

1*curso  Mujeres 93,2% 85,6 56,2 41,1
Total 90,9 85,6 56,1 40,6*

Hombres 100 81,8 54,5 59,1

4° curso Mujeres 94,7 85,5 60,5 56,6
Total 95,9 84,7 59,2 57,1*

Total 92,6 85,3 57,2 46,3

o - — — - - -
Diferencias estadisticamente significativas entre sexos del mismo curso mediante chi

cuadrado (p<0,05)

* Diferencias estadisticamente significativas entre cursos mediante chi cuadrado (p<0,05)
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Tabla 3. Porcentaje de estudiantes que cumplen cada uno de los criterios evaluados en el Test de
Calidad del Desayuno de 7 Puntos y puntuacion total (media + desviacion estandar).

Desayuna a >10 En Acompaiiado Lacteo Cereal Fruta Media  DE
diario min casa
jer Hombres 82,6 283 97,8 26,1 100* 66,7 15,3 43+1,1°
curso Muieres 83,8° 20,9° 93,5 24,7 89,8% 69,5 14,7 4,1+1,3°
Total 83,5* 22,6 94,5 25,0 92,0 68,9* 14,8 4,1+1,1%
g0  Hombres 100° 455 955 45,5§ 100 86,4 27,3 50+ 1,12S
curso  Muieres 93,4° 38,2° 94,7 23,7 93,4 85,5 11,8 4,4+1,2%
Total 94,9* 39,8 94,9 28,6 94,9 85,7* 15,3 4,5+1,2%
Total 87,2 283 946 26,2 92,7 72,7 14,9 4,2+1,2

* Diferencias estadisticamente significativas entre cursos mediante chi cuadrado (p<0,05)
& Diferencias estadisticamente significativas entre sexos del mismo curso mediante chi cuadrado (p<0,05)
® Diferencias estadisticamente significativas entre sexos de diferentes curso mediante chi cuadrado (p<0,05)

En la Tabla 3 se presenta el porcentaje de
estudiantes que cumplen cada uno de los
criterios evaluados en el cuestionario de
calidad del desayuno. Se observa que un
87,2% de los participantes afirmé desayunar
dias, siendo mayor en los
estudiantes de cuarto (94,9%) que en los de

primero (83,5%) (p<0,05).

todos los

Respecto al tiempo dedicado, se encuentra
qgue, un 28,3% del total de los encuestados
afirmé dedicarle mas de 10 minutos al
desayuno. De nuevo los estudiantes de
cuarto cumplen mas esta practica que los de
(39,8% vs. 22,6%, p<0,05).
Consultados los motivos se observd que un
83,0% afirmaba no tener tiempo, un 13,7%

primero

argumentaron la costumbre (57,1%) o la falta
de tiempo (42,9%).

Sin embargo, son pocos los estudiantes que
describieron desayunar acompanados de
algin miembro de la familia o de la casa
(26,2%), siendo mayor este criterio en los
(p<0,05).

Preguntados los motivos se hallé6 que un

hombres de cuarto curso
67,9% podia hacerlo por la coincidencia de
horarios y un 32,1% lo hacia por costumbre.
Entre los que desayunaban solos, los motivos
fueron por incompatibilidad de horarios
(92,5%), viven solos (5,1%) o por costumbre

(2,4%).

En la Tabla 3 también se detallan los

- ) ] °7 alimentos incluidos en el desayuno
dijo no necesitar mas y un 3,3% prefirid . .
observando que el grupo mas consumido
dormir un poco mas y desayunar mas rapido. . .
P y y P fueron los lacteos (92,7%), seguido de

Por el contrario, los participantes

dedicaban mas de 10 minutos afirmaron que

que

les gusta desayunar tranquilamente (58,5%) y
que lo necesitaban porque realizaban un
desayuno abundante (41,5%).

Un porcentaje muy elevado de los
estudiantes en todos los grupos desayunaba
en casa (94,6%) aduciendo la costumbre
(32,4%), comodidad (33,1%), el menor coste
econdmico (28,8%) y que asi tardan menos

(5,8%). Los que desayunaban fuera de casa

cereales (72,7%) y fruta (14,9%). Al analizar
las diferencias entre dos cursos se observd
que los estudiantes de cuarto consumian mas
cereales que los de primero (p<0,05) y segun
el sexo, los hombres de primero consumian
mas lacteos que sus compafieras de curso. De
forma general, y contabilizando los alumnos
gue consumian la triada completa (lacteo,
cereal y fruta), se encontré que solamente lo
cumplian el 10,8% de los participantes.

Al evaluar las diferencias entre lo que los
estudiantes sabian acerca de los alimentos
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recomendados (Tabla 2) y lo que realmente
desayunaban (Tabla 3), resultaron muy
llamativas las diferencias en cuanto a
aquellos que consideraban adecuado el
consumo de fruta frente a los que
realmente la consumian (57,2% vs. 14,9%).
18,2% de

estudiantes que tenian un conocimiento

En conjunto, sélo el los

adecuado lo llevaban a cabo. Desglosando

por subgrupos esta relacion entre el
conocimiento y la practica real son
llamativas las diferencias entre sexos,

siendo en primer curso del 31,3% en los
hombres frente al 13,3% de las mujeres
(p<0,05), y en cuarto curso del 30,8% en
16,3%

hombres frente al de mujeres

(p<0,05).

En la Tabla 3 también viene reflejada la
puntuacion media del cuestionario TCD7 para
la muestra analizada, siendo de 4,2, donde se

pueden observar mejores resultados en los
alumnos de cuarto (4,5) que en los de primer
curso (4,1) con diferencias estadisticamente
significativas (p<0,05). Diferenciando entre
sexos se observd que tanto los hombres
como las mujeres de cuarto curso (5,0 y 4,4
respectivamente) obtuvieron mejores
resultados que sus homodlogos de primer
curso (4,3 y 4,1 respectivamente), igualmente

con diferencias significativas (p<0,05).

La Figura 2 muestra la distribucién de los
estudiantes segun la puntuacién obtenida en
el TCD7 donde se aprecia que en el caso de
los estudiantes de primer curso los casos se
concentran en la puntuacién de 4 mientras
gue en los de cuarto hay también aparecen
mas casos en el valor 4 pero con una
tendencia hacia los valores 5 en mujeres e
incluso de 6 en hombres.

Figura 2. Distribucion de estudiantes segun la puntuacion del Test de Calidad del Desayuno de 7 puntos.

45
40 T
v 35
[
€t 30
(]
:g 25 —
2 20 .
o 15
©
* 10
5
0 — |- lL ﬂ
0 1 2 3 4 5 6 7
012 Hombres 2,2 17,4 41,3 26,1 10,9 2,2
012 Mujeres 0,7 2 4,6 23,5 41,2 12,4 13,7 2
M 42 Hombres 0 0 0 4,5 36,4 18,2 36,4 4,5
M 42 Mujeres 0 2,6 1,3 13,2 36,8 31,6 10,5 3,9
Discusion investigaciones valorar la  composicién
corporal en ambos sexos.
En cuanto a los resultados obtenidos

respecto al IMC, las diferencias encontradas

18,19

coinciden con estudios anteriores

Aunque en este trabajo no fue objeto de

estudio, seria interesante en futuras

Numerosos estudios describen la idoneidad
de incorporar, al menos, una racién de cada

uno de estos grupos de alimentos: lacteos,

20,21

cereales vy frutas Tras valorar el
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conocimiento de esta recomendacién por
parte de los estudiantes se observé que fue
mayor en el alumnado de dultimo curso,
donde los conocimientos adquiridos durante
el grado pudieron ser el motivo de estas
diferencias. El bajo conocimiento en general
puede ser debido a la baja formacién en
alimentaciéon y salud recibida en etapas
educativas anteriores, pero este analisis no

ha sido objeto de nuestro estudio.

Analizando cada uno de los puntos del TCD7
se observé en primer lugar que un 87,2% de
los participantes afirmé desayunar todos los
dias, dato ligeramente superior al descrito

l.21

por Mufioz et al.”" en escolares de primaria

y secundaria de la Regién de Murcia
(Espafia) (79,2%). Aunque las edades de los
participantes de cada estudio son
diferentes, se aprecia una mejoria de este
habito en la etapa universitaria frente a las

anteriores.

Algunos estudios recomiendan dedicar al
desayuno entre 15-20 minutos aunque
otros lo establecen en 10 minutos®, minimo
necesario para ingerir los alimentos vy
et al”

describe un tiempo medio dedicado en

cantidades suficientes. Mufioz
estudiantes de primaria de 9 minutos y 58
segundos y en los de secundaria de 8
minutos y 31 segundos. En el presente
estudio no se ha cuantificado el tiempo,
pero a tenor del alto porcentaje de
estudiantes que dedicaban menos de 10
minutos (28,3%) se intuyé que el tiempo
dedicado seria bastante menor, por lo que
se puede apreciar un deterioro en este
criterio de calidad conforme se avanza en el

nivel educativo.

Consultados los motivos de por qué le
dedicaban menos de 10 minutos se hallé que
todas las respuestas estaban ligadas al poco
tiempo disponible por las mafanas. Con
relativa frecuencia los habitos de descanso en
universitarios distan mucho de ser los

Guillermo Doménech-Asensi, et al.

adecuados. Un estudio realizado en

estudiantes de enfermeria de México®
evidencié que un 25,0% desconocia que el
café, alcohol o tabaco pueden alterar el
suefo, mientras que un 21,0% creia normal
estar cansado al levantarse. Por otro lado, los
malos habitos del descanso pueden ser
motivo de desajustes arrastrados desde la
adolescencia como, por ejemplo, el utilizar las
redes sociales o videojuegos en los
momentos previos al descanso. Esto, sumado
al adelanto de horarios escolares en
secundaria y universidad, respecto a etapas
previas dificulta gravemente el descanso de

los alumnos®.

Como se ha observado en el presente
estudio, estos malos habitos de descanso se
trasladan al desayuno del dia siguiente,
disminuyendo la calidad del mismo, ya que
los estudiantes evitan madrugar no teniendo
tiempo para realizar un desayuno adecuado.
Esto lleva a asumir que para concienciar
sobre unas buenas practicas alimentarias se
debe incidir igualmente en un adecuado
estilo de vida y descanso ya que todas las

variables estan ligadas entre si.

Respecto al habito de desayunar en el propio
hogar se ha descrito que en primaria y
secundaria® es del 98,4%. En el presente
estudio se observé que siguen siendo muy
(94,6%). la etapa

estudiantes no  tienen

mayoritarios Durante
escolar, los
practicamente  ninguna  alternativa a
desayunar en casa, mientras que en la etapa
universitaria el uso de las cantinas y
maquinas expendedoras estd mas extendido.
Por este hecho, se valora muy positivamente
el seguimiento de este criterio de calidad.
Esta préctica es muy recomendable ya que el
desayuno supone la primera ingesta de
alimentos tras un periodo de ayuno de 8-10
horas, siendo fundamental para realizar
cualquier actividad fisica o mental de forma

adecuada debido al mejor rendimiento fisico,
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cognitivo y memoristico, muy presentes en

las tareas de un universitario >%.

Sin embargo, los datos ofrecidos respecto a

desayunar en compania bajaron
drasticamente. Anteriormente, un estudio
sobre habitos de los estudiantes espafioles,
cifra en un 46,0% los que desayunan solos %’
mientras que en los escolares murcianos se
cifra en un 43,3% . En los estudiantes
26,2%.

mala

universitarios se halla un

Nuevamente se observa una
costumbre creciente conforme se avanza en
idoneidad de

desayunar en compaiiia de otras personas

los niveles educativos. La

se encuentra dentro del amplio concepto de

la Dieta Mediterranea, que no se
fundamenta sélo en la ingesta de alimentos
sino en una serie de costumbres alrededor

la socializacion de las
22,28,29

de estos como
comidas, incluyendo el desayuno

El consumo de los diferentes grupos de

alimentos descrito previamente en
primaria y secundaria fue respectivamente
de un 93,7 y 89,6% de lacteos, un 74,2 y
67,0% de cereales y un 35,9% y 19,8% de
fruta con un consumo simultaneo de los
372% vy 23,7%

sumando a un

tres alimentos del
respectivamente,
seguimientos mayor en chicos que en chicas
(35,8% vs. 30,1%)*". En el presente estudio
se describen datos similares en el caso de
los lacteos y de cereales, pero un descenso
notable en el consumo de fruta (14,9%) y de

la triada completa (10,8%).

De esta manera y atendiendo a la puntuacién
general del TCD7 se observd por un lado que
los estudiantes de cuarto curso desayunaban
mejor que los de primero, posiblemente por
su mayor formacidon académica y por otro
lado que los hombres desayunaban mejor
que las mujeres, siendo el colectivo de
hombres de cuarto el que mayor calidad de
desayuno presentd y las mujeres de primero
las que menos.

Como se desprende de este trabajo, los
estudiantes son en parte conocedores de los
alimentos recomendados para practicar un
desayuno equilibrado,
mayoria no lo lleva a cabo. En cuanto al resto

pero aun asi la

de habitos del desayuno, se aprecia que le
dedican muy poco tiempo al mismo y que el
motivo mayoritario es la falta de tiempo. Esta
falta de tiempo es relativa ya que la solucién
facil seria acostarse antes y madrugar apenas
10 minutos mas, pero las costumbres de los
adolescentes y universitarios provocan unos
horarios en el sentido opuesto. De esta
manera, los programas de educacion para la
salud deberian incidir no sélo en los habitos
dietéticos, sino en todos aquellos habitos que
puedan afectar al descanso ya que queda
demostrada la relacidon entre ambos. En este
estudio no se han realizado pruebas de
representatividad de la muestra. Se entiende
que la muestra de cuarto curso deberia ser
mas amplia. Para investigaciones futuras se
recomienda aumentar la misma y realizar
grupos homogéneos para poder compararlos
adecuadamente.

Finalmente, y con toda la informacion

recogida se entiende que, con el conjunto de
las siete preguntas, el TCD7 podria ser una
herramienta adecuada, sencilla y rapida para
valorar todas estas variables y poder ofrecer
aspectos de mejora.
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