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Introduccién: La alimentacion adecuada permite mantener la salud y prevenir
enfermedades.

Objetivo: Fomentar la alimentacién saludable y el ejercicio fisico entre los jovenes
gque son educadores en la comunidad.

Metodologia: El Proyecto de Intervencion Comunitaria Intercultural, en colaboracién
con el Ayuntamiento de Leganés, desarroll6 un proyecto de Ocio Saludable en 2012,
en el que participaron 700 personas. Los educadores pidieron recibir formaciéon en
hébitos de vida saludables y se realiz6 en marzo 2013, en el centro de salud. Se pasé
un cuestionario.

Después se realizé una intervencién para promover el ejercicio y la alimentacion
saludable: “Deja un kilo de alimento y gana un kilo de salud” el 10 de mayo de
2013, en Leganés. Participaron 200 personas. Se hizo ejercicio, se colocaron los
diferentes alimentos en la piramide, se recogieron alimentos y se escribié una receta
con las que se ha elaborado un Recetario Popular Saludable que ha sido editado. Los
medios de comunicacién locales van a difundir estos mensajes saludables.

Resultados: Se form6 a 19 jovenes de entre 16 -23 afios, 12 chicos. El 15% no
desayuna, el 62% no toma fruta a diario. El 25% toma zumos envasados y golosinas a
diario. El 45% toma refrescos a diario. El 85% hace deporte al menos 2 horas a la
semana. El 15% fuma (maximo 5 c/d). El 67% estudia.

Conclusiones: Es imprescindible una educacion en unos habitos de vida saludables
para mejorar la calidad de vida de toda la poblacién. En la infancia se consolidan los
habitos saludables que duraran toda la vida. Los nifios imitan a padres y educadores.



