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RESUMEN
La importancia de cuidarnos ha resultado ser una lucha constante a la que nos enfrentamos día a día. Por eso, con este trabajo, hemos querido valorar la incidencia del sobrepeso, conocer los hábitos deportivos y alimenticios (continuidad, modificación o interrupción de la práctica deportiva, introducción de nuevos hábitos…)

Para acometer los objetivos planteados realizamos una encuesta, diferenciada por sexos. Hemos calculado IMC y comparado con parámetros generales. La mayoría de los encuestados no padece de sobrepeso. Un gran porcentaje se preocupa por su salud mediante una buena alimentación y la realización de diferentes deportes. A pesar de que la mayoría está conforme con su físico, los encuestados afirman que hay aspectos que les gustaría mejorar. 

Respecto al encierro, un gran porcentaje continuó con una buena alimentación y con su práctica de deporte habitual u otra diferente para combatir el aburrimiento o incluso como una excusa para poder salir un rato de sus casas.
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ABSTRACT
The importance of taking care of ourselves has turned out to be a constant struggle that we face every day. That’s why, with this assignment, we have wanted to assess the incidence of overweight, learn about sport and eating habits (continuity, modification or interruption of sports, introduction of new habits…).

In order to achieve the proposed objectives, we conducted a survey, differentiated by sex. We have calculated BMI and calculated it with general parameters. Most survey respondents are not overweight. A large percentage of them worry about their health by eating well and doing different sports. Despite the majority being satisfied with their physique, respondents say that there are aspects that they would like to change. 

Regarding the lockdown, a large percentage continued with a good diet and with their usual sports practice or a different one to kill boredom or even as an excuse to be able to leave their homes for a while.
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INTRODUCCIÓN
La obesidad es una enfermedad caracterizada por un cúmulo de grasa, la cual depende de múltiples factores como la edad, la talla y el sexo. Alcanza una alta incidencia entre niños y adolescentes en los países desarrollados.

Su presencia en edades tempranas es factor de riesgo de obesidad y de riesgo coronario en la edad adulta, por eso la importancia de prevenirla, detectarla y tratarla oportunamente. 
La Organización Mundial de la Salud (OMS) ha declarado a la obesidad y al sobrepeso con el carácter de epidemia mundial. Representa además una gran carga económica para los presupuestos destinados a la salud. En el mundo existen 1100 millones de personas con obesidad de las cuales el 15% son niños.
El control del peso corporal y la composición depende de factores como: apetito, metabolismo, termogénesis y depósitos grasos. Los factores más importantes implicados en la obesidad parecen ser los hábitos dietéticos y de actividad física. Si no se controla a una edad temprana, puede derivar en diferentes enfermedades como hipertensión arterial, dislipidemias, etc.

Desde que un niño desarrolla el sobrepeso presenta complicaciones que se pueden clasificar en inmediatas, intermedias y tardías. 

Los métodos para combatir la obesidad deben involucrar varios cambios en la forma de vida. A través de: gasto energético (ejercicio físico), cambios comportamentales y reeducación alimentaria.
El IMC, es una herramienta para calcular nuestro peso ideal, basándose en el peso y la altura de cada sujeto. 
IMC = PESO / TALLA 2 (Kg/m2). 
Este se puede dividir en diferentes tipos:

BAJO PESO (- 19); PESO NORMAL (19- 22); SOBREPESO (23 – 25); OBESIDAD (26+).

Por otro lado, en el peso ideal podemos hacer dos distinciones en cuanto al sexo:

Las mujeres tienen un porcentaje de grasa mayor que los hombres, esto hace que su gasto energético sea inferior, al igual que su peso. Los hombres tienen un porcentaje mayor de masa muscular que las mujeres, hecho que hace que sus necesidades energéticas y su peso sean superiores. 

Objetivos:

Valorar de forma indirecta el estado de salud a través de la incidencia de sobrepeso en niños y jóvenes.

Conocer los hábitos que tienen los jóvenes respecto al ejercicio físico o alimentación que realizan a diario.

Averiguar si el tiempo de encierro durante el confinamiento del año pasado ha influido.

MATERIAL Y MÉTODOS
Los materiales y métodos empleados en nuestro proyecto son los siguientes:

Hemos realizado búsquedas de información, tareas de documentación a través de distintas bases de datos y páginas web.

Vamos a realizar un cuestionario cuyo modelo adjuntaremos como anexo 1. 

La muestra incluye a 164 personas de edades comprendidas entre 12 y 20 años, separadas en diferentes rangos de sexos y edades.
Para calcular el índice de masa corporal (IMC) la siguiente fórmula:
https://www.servidigest.com/calcular-imc/
RESULTADOS Y DISCUSIÓN
Hemos realizado una encuesta a 164 personas con edades comprendidas entre 12 y 17 años, separadas en hombres y mujeres para poder calcular su IMC, según su peso, sexo y altura. 

Los hombres, la mayoría poseen un IMC entre 19 y 24, lo que indica que tienen un peso normal para su edad y altura. La gran mayoría de las mujeres tiene un índice de masa corporal entre 18’5 y 23, por lo que su peso es normal con respecto a su altura y edad. 

Aunque predomina la cantidad de personas que realizan algún deporte, casi la mitad de los encuestados no hacen ninguna clase de ejercicio. 

Un 30% practica deporte entre 30 minutos y 2 horas durante toda la semana y entre 5 y 8 horas. Y en menor cantidad, el 25% practica entre 2 y 5 horas.

Un gran porcentaje de personas que no han seguido ninguna ingesta específica o dieta para perder peso.  El 68% de los encuestados se preocupa por su alimentación siempre que puede. Todos los participantes realizan las comidas y las cenas. Menos de la mitad pican algo entre horas.  

Como dato preocupante, el 51,2% ingieren comida basura una vez a la semana. Más de la mitad de la encuestada pica a veces entre horas.

La frecuencia con la que los encuestados realizaban deporte durante el confinamiento estaba bastante igualada, siendo mayoritaria los que practicaban deporte todos los días. 

La mayoría de las personas encuestadas continuó haciendo deporte, aunque uno distinto al suyo habitual. Muchos otros empezaron a practicar otro deporte.

Más del 50% de las personas han notado una variación en su peso tras el confinamiento, pero sin unos resultados muy impactantes.

La mayoría de las personas que han realizado la encuesta creen que la alimentación que han llevado durante el confinamiento ha sido buena.

El 86,5% de los encuestados se sienten contentos con su cuerpo y estado físico. En cuanto a si les que les gustaría cambiar algo de su aspecto físico, están muy igualados, siendo el más elevado el porcentaje de los que quieren perder grasa.

CONCLUSIONES
Ambos sexos cuando deciden seguir algún tipo de dieta lo hacen principalmente para obtener bienes estéticos aunque siempre es bueno para mejorar nuestra salud. Con respecto al peso, la mayoría tienen un peso ajustado a su altura, pero siempre hay algunos que lo tienen por debajo o por encima. Realizan ejercicios entre los que destacan gimnasia, baloncesto, o simplemente salir a andar o a correr. Las horas que practican todos estos deportes varían en torno a la persona y al deporte que realice, la gran minoría lo suele hacer más de 8 horas semanales mientras que la mayor parte lo hace entre 30 min y 2 horas. 

En unos porcentajes menos distanciados la gente no suele seguir una dieta para mejorar su condición física, aunque no seguir una dieta no quita que las personas se preocupen por su bienestar. Todos los encuestados realizan la comida y la cena, la mayor parte también realiza el desayuno, merienda y almuerzo, y para añadir a todas esas comidas la gran minoría suele picar entre horas. 

Siguiendo con el tema de las comidas, refiriendo a bollería, hamburguesas…, encontramos que bastante gente las consume y como dato preocupante lo hacen varias veces a la semana, aunque hay bastante gente que lo hace de forma más moderada. Pasándonos ahora a la etapa del confinamiento, no hay mucha diferencia entre los que sí hacían deporte y los que no, aunque destacan los que sí practicaban ya sea para matar el aburrimiento o porque seguían con sus rutinas anteriores. 

Tras todo esto la mayoría sí ha notado ciertos cambios tras el confinamiento, aunque no ha habido gran notoriedad entre ambas partes. Durante todo el tiempo de la cuarentena casi todos han seguido una buena alimentación. Destacando a la mayor parte de todos los encuestados si se sienten bien con su físico, pero sin olvidar a la otra parte que no lo está tanto, con respecto a esto, aunque los resultados están bastante igualados, a bastantes personas les gustaría cambiar algo de su aspecto.
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