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	Descripció del projecte


Aquest projecte s’ha dut a terme a partir del web Recerca en Acció, portal de Talència, i la Fundació Alícia, per tal de conèixer com s’alimenten els infants i adolescents de Catalunya. La participació en el projecte va ser totalment voluntària i les escoles interessades s’havien d’adherir a l’estudi a través d’aquesta convocatòria  (http://www.recercaenaccio.cat/agaur_reac/AppJava/ca/noticia/091022-voleu-investigar.jsp).
Tot i que s’hi van inscriure més de 2.700 alumnes repartits en 51 centres diferents,  una gran part d’aquests es va retirar del projecte i solament van quedar 1.673 participants de 46 escoles i instituts de Catalunya. Un 18% de les enquestes es van haver de descartar, perquè estaven incompletes o contenien moltes errades o es van rebre  fora de termini. Per tant, les dades analitzades provenen de 1.375 alumnes de 30 centres.

[image: image1.jpg]


Les zones més participatives amb gairebé la meitat dels alumnes, van ser les comarques metropolitanes com ara el Barcelonès, el Vallès Oriental i el Vallès Occidental. La resta de d’escoles es distribueixen per la resta del territori. A banda de Catalunya, també va participar en el projecte un institut de la Vall d’Uixó (Castelló) amb 25 alumnes. 
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El gràfic de barres que es mostra a continuació és en base els 1.375 alumnes que finalment han pogut participar en aquest projecte. Es classifica el nombre d’alumnes per cursos escolars. La major afluència de participants estan en els cursos de tercer d’ESO i primer de Batxillerat, tot i que la participació de la resta de cursos no és gens menyspreable. 
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PASSOS DEL PROJECTE

Una vegada inscrits, es va enviar tota la informació a les escoles i també la plantilla que hauria d’omplir cada nen, i la plantilla que hauria d’omplir el/la mestre/a un cop entregada l’enquesta per part de l’alumnat. Juntament amb l’enquesta s’acompanyava amb una explicació de com omplir-la i un exemple, per tal que els mestres i alumnes entenguessin el funcionament de l’enquesta correctament. 

L’enquesta es va repartir entre els alumnes de les diferents escoles i durant una setmana van haver d’omplir-les amb tot allò que menjaven i bevien. També, havien d’anotar l’edat, el sexe, el temps que trigaven a arribar a l’escola, quin mitjà de transport utilitzaven i l’activitat física que realitzaven a diari.
Quan les enquestes es van finalitzar, es van retornar a la Fundació Alícia, on les van revisar i analitzar. 
En aquest primera part del projecte, de les enquestes s’analitzaven solament set ítems, aquests es van seleccionar pensant que eren els més crítics, tant per dèficit com per excés. Els ítems en qüestió són: 

· Consum de fruita setmanal (peces) 

· Consum de verdura i hortalisses setmanal (plats)

· Consum de llegums a la setmana (plats)

· Consum de peix a la setmana (racions)

· Consum de peix blau a la setmana (racions)

· Consum de refresc (en mil·lilitres)
· Consum de productes de pastisseria, brioixeria i/o snaks dolços (unitats)

· Acció d’esmorzar a casa abans d’anar a classe (dies)
Després de revisar les enquestes i verificar-les com a correctes, es va procedir a l’elaboració d’un informe per cada escola. Una part de l’informe explicava en què consisteix una bona alimentació, els beneficis que comporta realitzar una dieta saludable, exemples de racions alimentaries i la segona part de l’informe remarcava a cada escola l’ítem o ítems que no estaven realitzant segons les recomanacions dels experts i que, per tant, calia que es realitzessin accions de millora. Durant els mesos d’abril i maig, totes les classes participants en l’estudi hauran d’enviar les accions i propostes de millora que han desenvolupat i entre totes les propostes es premiaran les tres millors amb un taller de cuina per a tota la classe a la Fundació Alícia, Món St. Benet.
Les recomanacions descrites han estat extretes de la guia L’alimentació saludable a l’etapa escolar, editada per la Generalitat de Catalunya i les recomanacions de la SENC. 
DESCRIPCIÓ DE LA MOSTRA


La mostra poblacional és distribueix en les següents comarques: Alt Camp, Alt Penedès, Anoia, Bages, Barcelonès, Baix Camp, Baix Empordà, Baix Llobregat, Berguedà, Castelló, Montsià, Segrià, Selva, Tarragonès, Urgell, Vallès Occidental i Vallès Oriental. (Vegeu el mapa de la pàgina 3) 
La descriptiva de la mostra és el sexe i l’edat dels participants:

El gràfic circular reflecteix la participació per sexes. A grans trets, la població estudiada és força equitativa, tot i que el grup de noies és un pèl més gran. 
El gràfic de barres reflecteix la diferència de participació segons l’edat. El grup amb més participació van ser els alumnes de 14 i 15 anys. El segon era els estudiants de 16 a 18 anys. El tercer grup més participatiu era el dels estudiants d’11 a 13 anys. El grup menys participatiu va ser el d’alumnes de 10 anys.
	Resultats generals


En general la població estudiada s’allunya força de les recomanacions dels experts principalment en el consum de fruita, verdura i peix. El consum de llegum, en canvi, tot i no arribar a les recomanacions, un alt percentatge dels escolars en pren com a mínim un cop a la setmana.

S’observa també un consum moderat de refrescs i dolços en la meitat de la mostra, tot i que la resta en fa un consum excessiu.

Positivament, la majoria dels alumnes prenen alguna cosa al matí a abans d’anar a l’escola. Tot i que no s’ha analitzat el que mengen, com a mínim, arriben a l’escola la majoria havent pres un got de llet, o un suc o unes galetes!

	Consum d’algun aliment a casa abans d’anar a classe


L’anàlisi d’aquest ítem és en funció del consum o no consum d’algun aliment abans d’anar a classe, però no hem analitzat el tipus d’aliments que ingereixen.
Les recomanacions marquen que és saludable esmorzar cada dia a casa abans d’anar a l’escola o realitzar qualsevol altra activitat, perquè esmorzar a casa ajuda el rendiment físic i intel·lectual, i millora la concentració a classe.
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El gràfic de barres mostra el percentatge d’alumnes que realitzen un mínim esmorzar a casa abans d’anar a l’escola en funció del nombre d’alumnes i els dies que esmorzen a casa. Un 80% de la població segueix les recomanacions establertes (>5 dies a la setmana). Un 11% esmorzen a casa entre un o quatre dies i un 9% no menja absolutament res abans d’anar a l’escola.
Si comparem la variable “acció d’esmorzar a casa abans d’anar a classe”, observem que el percentatge de nois i de noies que esmorzen a casa és molt semblant. Per grups d’edat apareix una petita diferència, els participants de 10 anys són els qui realitzen més esmorzars a casa i a mesura que augmenten l’edat disminueix aquesta acció.

	Consum setmanal de begudes refrescants i de sucs comercials


L’anàlisi d’aquest ítem és en funció del consum de refresc com ara Coca-Cola, Fanta, Trina... però també dels sucs de fruita comercials, ja que l’aportació en sucres simples és molt similar a la del refresc. Una llauna correspon a 330 ml i un got 200 ml.
Les recomanacions sobre els refrescs són 2 llaunes (660 ml) a la setmana.
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En el gràfic mostra el consum de begudes refrescants i de sucs comercials en funció del percentatge d’alumnes i les llaunes de refresc begudes a la setmana. El 65% dels enquestats realitzen un consum moderat (≤660 ml a la setmana). Un 18% ingereixen entre dues i cinc llaunes a la setmana. L’última columna correspon al 17% restant, grup que beuria més de 5 llaunes a la setmana, per tant, força més de litre i mig setmanal.
Si examinem més a fons la variable observem que existeix una lleugera diferència entre els nois i  les noies. Les noies consumeixen els refrescs amb més moderació que els nois. Si comparem per grups d’edat, els més moderats són els de 10 anys mentre que els de 16-18 anys són els qui prenen més refrescs i sucs de fruita comercials a la setmana.

	Consum setmanal de productes de pastisseria, brioixeria i snack


L’anàlisi d’aquest ítem és en funció del consum d’unitats de brioixeria a la setmana, un  exemple d’unitat és un donut, un croissant, una ensaïmada, 8 galetes normals, 4 galetes de xocolata...

Un consum moderat de productes de pastisseria, brioixeria i snacks dolços es considera quan es consumeixen unes 3 unitats a la setmana.
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En el gràfic de barres mostra el consum de productes de pastisseria, brioixeria i snacks a la setmana d’alumnes de 10 a 17 anys en funció del percentatge d’alumne i les unitats consumides en una setmana. Un 57% de la població enquestada segueix un consum moderat (≤ 3 unitats a la setmana). Un 28% en menja entre 3 i 7 unitats setmanals. L’última columna correspon a un 15% dels alumnes que mengen més de 7 unitats a la setmana, és a dir, que ho fa de manera habitual i diària. 

No s’observen diferències en el seu consum per sexes. Quant a grups d’edats, el de 10 a 13 anys és el que en consumeixen menys. 
	Consum setmanal de llegums 


L’anàlisi d’aquest ítem és en funció del consum de llegums a la setmana. Una ració de llegums equival a un plat de llenties, cigrons, mongetes blanques... si l’escudella o l’amanida porten una mica de llegum equival a mig plat. 

Les recomanacions pel consum de llegums són 2 plats a la setmana.
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El gràfic de barres reflecteix el consum de llegums a la setmana en funció del percentatge d’alumnes i la ració ingerida. Un 38% de la població enquestada consumeix una ració a la setmana de llegums. Un 36% dels alumnes segueix les recomanacions establertes pel consum de llegums (2 o més racions a la setmana). I per l’últim un grup del 26%, no en menja cap vegada a la setmana.

Observem que no hi ha diferències de consum entre nois i noies. En la comparació per grups edats, trobem que els participants de 10 anys són els qui prenen menys plats de llegums a la setmana i a mesura que augmenten l’edat el consum s’incrementa lleugerament. 

	Consum setmanal de fruita 


L’anàlisi d’aquest ítem és en funció del consum de peces de fruita a la setmana. Una ració de fruita equival a una poma, taronja, dues mandarines, un tall de meló, dotze cireres... i en funció del consum de racions de verdures. 

Les recomanacions pel consum de fuita són ≥ 3 peces al dia (≥21 peces/setmana).
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El gràfic de barres mostra el consum de fruita a la setmana en funció del percentatge d’alumnes i el nombre de peces ingerides. Un 62% de la població enquestada consumeix entre 1-7 peces de fuita a la setmana. Un 22% dels alumnes prenen entre 8 -14 peces. Un 10% no menja cap peces de fuita durant una setmana. Només la resta, i per tant molt pocs alumnes arriba a consumir 2 o més peces al dia.
Si examinem la variable “consum de fruita” més a fons, observem que no apareixen diferències entre el consum dels nois i el de les noies. 
	Consum setmanal de verdura 


L’anàlisi d’aquest ítem és en funció del consum de racions de verdura a la setmana. Una ració de verdura equival a un plat d’enciam, una crema de verdures, un plat de minestra... els acompanyaments i guarnicions equivalen a mitja ració.  

Les recomanacions de verdura són ≥ 2 racions al dia (≥ 14 racions a la setmana).
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El gràfic de barres reflecteix el consum de verdura i hortalisses a la setmana en funció del percentatge d’alumnes i la ració ingerida. Un 84% de la població enquestada consumeix entre 1-7 plats de verdures a la setmana,  que vol dir que com a màxim en prenen un ració al dia. Així mateix, un 9.5%
no en menja mai, un 6% en mengen entre 8 i 14 racions setmanals i només la
resta, un 0.5% segueixen les indicacions saludables (dos o més racions al dia).
Si examinem més a fons la variable “consum de verdura”, observem que no existeixen diferències ni entre sexes ni grups d’edat. 

	Consum setmanal de fruita + verdura 


L’anàlisi d’aquest ítem és en funció del consum de peces de fruita a la setmana, més el consum de racions de verdura i hortalissa setmanals. 

Les recomanacions de fruita i verdura són 5 racions diàries (35 racions setmanals).
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La gràfica mostra el consum de fruita i verdura a la setmana en funció del percentatge d’alumnes i del nombre de racions de fruita i verdura consumides. Un 44% de la població pren entre 1-7 peces i/o racions a la setmana, és a dir, que com a màxim mengen una ració al dia. Un 37% ingereix de 8 a 14 racions a la setmana. Un 12,6% dels alumnes consumeixen de 15 a 21 racions de fuita i verdura a la setmana. La resta de grups són molt minoritaris, un 3% mengen de 22 a 28 racions; un 2,2 % no en pren cap ració ni de fruita ni de verdura a la setmana; 0,8% en menja de 29 a 35 racions setmanals; i un 0,4% en prenen superior a 35 racions a la setmana. 
Si examinem més a fons el “consum de fruita i de verdura”, observem que la ingesta és molt similar, tant per als nois com per a les noies. La comparativa per grup d’edat, tampoc no aporta grans diferències.  

	Consum setmanal de peix 


L’anàlisi d’aquest ítem és en funció del consum de racions de peix a la setmana. Una ració de peix equival a dues rodanxes petites, quatre peixets petits, un tall de 100-125g...
Les recomanacions de peix a la setmana són 3-4 racions.
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El gràfic de barres reflecteix el consum de peix total a la setmana en funció del percentatge d’alumnes i de les racions ingerides. Un 23% dels enquestats no pren peix cap vegada a la setmana. Un 30% n’ingereix d’una a dos racions a la setmana. Un 25% en menja de dues a tres porcions. I finalment, només un 22% dels enquestats segueixen les recomanacions establertes i consumeixen tres o més racions de peix a la setmana. 
Si examinem més a fons la variable “consum de peix total” no observem diferències entre el consum per part dels nois i les noies. Si comparem per grups d’edat, tampoc no apareixen diferències significatives.
	Consum setmanal de peix blau


L’anàlisi d’aquest ítem és en funció del consum de racions de peix blau a la setmana. Una ració de peix blau equival a un filet de salmó, una rodanxa de tonyina, cinc sardines o seitons petits, a un tall de verat, llobarro, sorell... 

Les recomanacions de peix blau són 2 racions a la setmana.
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El gràfic de barres reflecteix el consum de peix blau a la setmana en funció del percentatge d’alumnes i el consum de racions ingerides. Un 55% de la població no menja cap ració de peix blau a la setmana. Un 33% en pren entre una i dues porcions a la setmana. I un 16% de la població enquestada segueix les recomanacions establertes i ingereix dues o més racions de peix blau setmanalment. 
Si examinem més a fons, la variable “consum de peix blau” no s’observen  diferències significatives entre els nois i les noies. En la comparació per grups d’edat, el consum és molt semblant en tots els grups.
	Discussió dels resultats


Els comentaris nutricionals estrets dels resultats de les enquestes són:

· La mitjana de dies en què els alumnes esmorzen algun aliment a casa abans d’anar a classe és de 5 dies. Per tant, els resultats obtinguts estan dins les recomanacions establertes (≥ 5 dies). Aquest hàbit saludable és important per començar el dia amb energia, perquè ajuda en el rendiment físic i intel·lectual i millora la concentració a classe. A més, s’ha observat que esmorzar és un factor determinant en la prevenció de l’obesitat.
· La mitjana del consum de refresc i sucs de fuites comercial a la setmana és de 937,64 ml, aproximadament 3 llaunes. Aquest resultat és superior a les recomanacions d’alimentació saludable (≤660 ml). Els sucs de fruita comercials tenen un alt contingut en sucres de ràpida absorció, de la mateixa manera que els refrescs o begudes refrescants. Per tant, el seu consum hauria de restringir a com a màxim dues llaunes a la setmana.
· La mitjana en grams de productes de pastisseria, brioixeria i snacks dolços és de 4,2 unitats a la setmana. Si les recomanacions marquen que una ingesta saludable hauria de ser igual o inferior a tres unitats setmanals, la mitjana dels resultats és superior a aquest. Aquest tipus de productes són aliments rics en greixos saturats i en sucres simples de ràpida absorció, per tant el seu consum hauria de ser inferior.
· La mitjana del consum de llegums és 1,35 racions setmanal. Si comprovem el resultat amb les recomanacions que marquen per aquesta franja d’edat, observem que el consum està lleugerament per sota, a dues racions setmanals. Els  llegums són un aliment indispensable en totes les etapes de la vida pel fet que el seu contingut nutricional i els seus beneficis per la salut.
· La mitjana del consum de fruita és 5,7 peces a la setmana. Aquest valor és molt inferior al recomanat de 3 peces diàries. Les fuites són una magnífica font de vitamines, minerals, aigua i fibra. Tots aquests nutrients són indispensables per a la salut, perquè les vitamines i els minerals ens ajuden en moltes funcions del nostre cos, i la fibra té un potent efecte sadollant i a més regula el trànsit intestinal. 
· La mitjana del consum de verdura és 3,3 racions setmanals.  Les racions recomanades per una dieta saludable són mínim dues al dia, per tant el consum de verdura i hortalissa actuals són molt inferiors als indicats com a saludables. Les verdures, com les fruites, són uns aliments rics en vitamines, minerals i fibra. A més, la seva aportació calòrica és molt baixa.   
· La mitjana de consum de peix total és 1,7 racions a la setmana. Les recomanacions marquen que la ingesta saludable de peix són 3-4 racions setmanals, per tant els resultats obtinguts són baixos respecte a les indicacions. El peix és un aliment ric en proteïnes d’alta qualitat, greixos, vitamines i en minerals com ara el ferro i el iode. 
· La mitjana de consum de peix blau és 1 ració setmanal. Si comparem el resultat amb les recomanacions saludables (2 racions), observem que la ingesta és inferior. El peix blau és ric en proteïnes d’alta qualitat, greixos omega 3 com ara els EPA i DHA, vitamines i minerals com ara el ferro i el iode. Aquest nutrients són necessaris per a un creixement correcte i ple manteniment dels teixits, la vista i la pell, entre altres funcions.
Els resultats obtinguts en aquesta enquesta realitzada a 1.375 alumnes de 10 a 17 anys, els hem comparat amb l’última “Avaluació de l’estat nutricional de la població catalana 2002-2003” realitzada per la Direcció General de Salut Pública (Departament de Salut de la Generalitat). 
La metodologia utilitzada en cada estudi ha estat molt diferent, i per tant la seva comparació ha de ser més qualitativa que quantitativa i ha de servir únicament per observar si hi existeixen diferències o canvis de consum en els últims 7 anys. La taula següent compara els resultats d’ambdós estudis en funció de cada ítem i el consum mitjà en grams/dia.
	ALIMENT
	MITJANES 2010

(FA*)
	MITJANES 

2002-2003

(DSGC*)
	DIFERÈNCIES

%

	FRUITA
	165g
	141,3g
	+14,3

	VERDURA
	87g
	121,8g
	-28,5

	FRUITA + VERDURA
	252g
	263,1g
	-4,2

	LLEGUMS
	33,7g
	14,1g
	+58,2

	PEIX TOTAL
	24,4g
	31,4g
	-22,3

	PEIX BLAU
	14,3g
	11,9g
	+16,8

	REFRESC I SUCS COMERCIALS
	134g
	177,4g
	-24,5

	PASTISSERIA, BRIOIXERIA I SNACKS
	47,7g
	65,1g
	-26,7


*FA: Fundació Alícia, DSGC: Departament de Salut de la Generalitat de Catalunya

Taula 1: Comparació del consum mitjà en grams/dia per ítem seleccionat

En ambdós estudis es constata un baix consum de fruita, verdura, llegums i peix. Si concretem, sembla que el consum de fruita hagi augmentat en els últims anys però alhora ha disminuït el de verdures i hortalisses. Quant al llegum, semblaria que actualment el consum s’està apropant més a les recomanacions dels experts, però en canvi hauria disminuït el consum de peix.
També seria positiu destacar una tendència a la baixa en el consum tant de refrescs com de brioixeria.
	Recomanacions 


Partint de les recomanacions de dieta saludable, caldria modificar alguns aspectes de l’alimentació dels infants i adolescents:

· Potenciar el consum de fruita a com a mínim 2-3 peces al dia.

· Incentivar el consum de verdura com a mínim 2 racions al dia.

· Intentar incloure algun cop més a la setmana els llegums, ja sigui com a plat principal o com a guarnició.

· Augmentar el consum de peix com a mínim 3 racions a la setmana i intentar que com a mínim un cop sigui peix blau.

Nombre d’enquestes analitzades  distribuïdes per comarques
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Il·lustració � SEQ Ilustración \* ARABIC �1�: Mapa comarcal de Catalunya
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