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Resumen

La adolescencia es una etapa crucial para la consolidacion de habitos alimentarios
saludables y el bienestar emocional. En este estudio se analiza si existe una relacion entre el
consumo de productos lacteos fermentados y el estado emocional de los adolescentes. La idea
parte del interés por la influencia que puede tener la microbiota intestinal en aspectos como el
estado de animo o el bienestar psicoldgico. Para ello, se realizé un estudio observacional con
estudiantes de primero de bachillerato de dos institutos de Elche (Alicante), dentro del marco
del proyecto educativo Gastro-UMH. Se utilizaron dos instrumentos principales: el
cuestionario CECAD, y un formulario que recoge datos sobre la frecuencia con la que
consumen leche y yogur. El enfoque del trabajo se centra también en el valor de la educacion
nutricional como herramienta preventiva, y en su capacidad para fomentar habitos alimentarios
saludables desde etapas tempranas. La investigacion pretende aportar una base que sirva de
punto de partida para futuros estudios que profundicen en la relacién entre nutricion,

microbiota intestinal y salud mental en la adolescencia.

Palabras clave: Adolescencia, salud mental, consumo de lacteos, microbiota intestinal,

educacion nutricional.



Summary

Adolescence is a crucial stage for the consolidation of healthy eating habits and
emotional well-being. This study analyzes whether there is a relationship between the
consumption of fermented dairy products and the emotional state of adolescents. The idea
stems from the growing interest in the influence of gut microbiota on aspects such as mood and
psychological well-being. To address this, an observational study was conducted with first-
year high school students from two secondary schools in Elche (Alicante), within the
framework of the Gastro-UMH educational project. Two main instruments were used: the
CECAD questionnaire and a form collecting data on the frequency of milk and yogurt
consumption. The study also focuses on the value of nutritional education as a preventive tool
and its ability to promote healthy eating habits from an early age. This research aims to provide
a foundation for future studies exploring the relationship between nutrition, gut microbiota,

and mental health during adolescence.

Keywords: adolescence, mental health, dairy consumption, gut microbiota, nutritional

education.



INTRODUCCION

La educacién nutricional tiene un papel esencial en la promocion de habitos
alimentarios saludables y en la prevencion de enfermedades cronicas no transmisibles, como
lo son la obesidad, la diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiovasculares. La Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) destaca la importancia de la educacion alimenticia desde edades
tempranas, ya que los patrones dietéticos adquiridos en la infancia y adolescencia suelen
mantenerse en la vida adulta (Al-Ali & Arrizabalaga, 2016). Estos analizan la efectividad de
programas de educacion nutricional infantil, afirmando que esta mejora el conocimiento sobre
la alimentacién, y promueve habitos saludables en nifios. Como indica Yuksel et al. (2020), las
intervenciones escolares pueden desempefiar un papel clave en la prevencion de la obesidad y
en la promocidn de la actividad fisica, aunque también depende de la calidad y duracion del
programa. Ademas, se ha demostrado que son mas eficaces cuando incluyen un enfoque que
involucra a toda la comunidad educativa, desde docentes y estudiantes hasta padres y personal
escolar.

Una de las cosas mas importantes dentro de la educacion nutricional es la
implementacion de estrategias que fomenten la adopcidon de hébitos alimentarios saludables,
por lo que se plantea la necesidad de desarrollar programas de intervencion que abarquen
diferentes d&mbitos de la vida escolar y familiar. Esto puede abordarse en el aula a través de
distintas actividades tedricas, donde se fomente el conocimiento sobre los grupos de alimentos,
la importancia de una dieta equilibrada y el impacto de la alimentacion en la salud. Las
actividades tedricas son importantes para crear una base, pero también serd esencial el
complementarlas con actividades practicas, donde haya trasferencia en la vida cotidiana.

Por ejemplo, el comedor escolar podria ser un espacio clave donde se pueden aplicar
los conocimientos adquiridos en clase. La planificacion de menus saludables, la incorporacion

de alimentos frescos y variados, asi como la reduccién de ultra-procesados en las comidas



servidas en la escuela, son estrategias muy efectivas donde pueden reforzarse los habitos
saludables que se han nombrado. Ademas, involucrar a los estudiantes en la preparacion y
seleccion de alimentos en el comedor puede aumentar su aceptacion y disposicion para
consumir alimentos saludables.

La participacion de los padres también es un pilar fundamental en la promocion de una
alimentacion equilibrada. Actividades como talleres y sesiones educativas dirigidas a las
familias pueden conseguir un refuerzo en casa de los habitos adquiridos en la escuela, tanto los
tedricos como los practicos. Es esencial crear un entorno alimentario positivo donde los nifios
puedan ver modelos a seguir en sus padres y cuidadores. En este contexto, el estudio de Van
Baak et al. (2021) afirma mediante una revision sistematica que la combinacién de
intervenciones escolares con la implicacion familiar tiene un impacto significativo en la mejora
de la calidad de la dieta de los nifios y adolescentes.

Hay mas factores que han sido estudiados en los ultimos afios, como el impacto de
factores socioecondmicos y culturales, y como estos han generado un cambio significativo en
los habitos alimentarios de la dieta de la poblacion joven. La globalizacion de la alimentacion
y el incremento en el consumo de productos ultra-procesados han desplazado el consumo de
alimentos frescos y tradicionales, afectando negativamente la calidad de la dieta de los
adolescentes (Berbela et al., 2024). En este estudio observacional también se analiza como las
recetas familiares pueden ser un recurso para aumentar el consumo de pescado en adolescentes,
afirmando de nuevo que incluyéndolo, se promueven habitos saludables. Otros estudios, como
los de Wang et al. (2015) y Martin et al. (2018), sefialan que una alimentacion equilibrada y
una actividad fisica regular no solo reducen el riesgo de enfermedades cronicas, sino que
también pueden potenciar el rendimiento escolar y el bienestar emocional de los estudiantes.

Estos también subrayan la importancia de incluir programas educativos que combinen teoria y



practica en la ensefianza de habitos alimentarios saludables, como se ha mencionado
anteriormente.

La gastro-educacion es un enfoque reciente que combina aprendizaje tedrico y
experiencias practicas en la cocina. Zazo et al. (2024) realizaron un estudio de intervencion
educativa con analisis de habitos alimentarios antes y después de la implementacion del
programa, donde se observo un aumento de la conciencia sobre la alimentacion saludable y una
reduccion del riesgo cardiovascular en los adolescentes que participaron. También evidencid
que esta metodologia promueve la recuperacion de recetas tradicionales, fomentando una vez
mas la sostenibilidad y el pensamiento critico sobre la dieta. Ademas, Yuksel et al. (2020)
sugieren que el éxito de las intervenciones escolares depende en gran medida de la integracion
de estos métodos innovadores dentro del curriculo. Esto también es tratado en la revision de
Wang et al. (2015) los cuales tratan sobre los programas de prevencion de obesidad, destacando
que los enfoques multicomponente son mas efectivos que aquellos basados unicamente en
educacion tedrica, ya que permiten a los estudiantes desarrollar habilidades practicas y aplicar
el conocimiento adquirido en su vida cotidiana.

Esto también es tratado en la revision de Fernandez-Lazaro et al. (2024), la cual afirma
que la obesidad es un problema de salud publica creciente sobre todo en nifios y adolescentes,
afectando tanto a paises de altos como de bajos ingresos. Los factores que influyen en la
obesidad infantil incluyen predisposicion genética, habitos de vida y factores ambientales,
aunque el estilo de vida juega un papel predominante. En este contexto, como se indica
anteriormente, la familia es clave en la prevencion y tratamiento de la obesidad, ya que los
padres modelan los habitos alimenticios y de actividad fisica de los nifios. Fernandez-Léazaro
et al. (2024) evalta la efectividad de las intervenciones familiares en el tratamiento de la

obesidad infantil, demostrando los efectos positivos en la reduccion del IMC, la circunferencia



de la cintura y el porcentaje de grasa corporal en nifios con sobrepeso u obesidad, y
promoviendo hébitos saludables.

Programas como los evaluados por Yuksel et al. (2020) han mostrado que la
estructuracion de intervenciones en el contexto escolar debe considerar tanto la teoria como la
practica para ser efectivas. Wang et al. (2015) concluyen que los programas que combinan dieta
y actividad fisica, especialmente cuando involucran a la familia y la comunidad, generan
impactos mas sostenibles en la salud infantil. Asimismo, Berbela et al. (2024) y Zazo et al.
(2024) sugieren que recuperar y adaptar recetas familiares en la educacion nutricional puede
ser una estrategia innovadora y culturalmente relevante, ya que permite a los jovenes conectar
con sus tradiciones culinarias mientras aprenden sobre alimentacion saludable. Ademas, la
implementacion de actividades practicas, como talleres de cocina en las escuelas, puede
fortalecer la motivacion y el interés de los estudiantes por adoptar habitos alimentarios
beneficiosos a largo plazo, no solo aprendiendo sobre la importancia de una alimentacién
equilibrada, sino que también desarrollan habilidades practicas que aplicaran en su vida diaria.

Asimismo, Van Baak et al. (2021) sefialan que la actividad fisica combinada con habitos
alimentarios saludables puede ser clave en la prevencion de enfermedades relacionadas con la
obesidad, promoviendo una mejora en la capacidad cardiorrespiratoria y la fuerza muscular, lo
que respalda la necesidad de integrar programas educativos que combinen ejercicio y nutricion.

Esto también es tratado por Martin et al. (2018), una revision sistematica y metaanalisis
de estudios clinicos sobre intervenciones en nifios y adolescentes con sobrepeso donde analizan
el impacto de la actividad fisica, la dieta y otras intervenciones en la cognicién y el rendimiento
estos. Como resultados obtuvieron que la combinacion de actividad fisica con educacion
nutricional dentro del &mbito escolar impacta positivamente en el desarrollo cognitivo de los
estudiantes. Berbela et al. (2024) refuerzan esta idea al demostrar que la educacion nutricional

en la familia y la escuela tiene una mayor influencia en la alimentacion de los adolescentes que



el nivel socioeconomico. Esto sugiere que, independientemente de los recursos econdmicos de
cada familia, el conocimiento y las practicas alimentarias transmitidas en el hogar y en la
escuela desempeinian un papel fundamental en la formacion de habitos saludables a largo plazo.
Al-Ali & Arrizabalaga (2016) también resaltan la importancia de estos factores educativos en
la consolidacion de habitos saludables a lo largo de la vida, destacando que los entornos de
aprendizaje pueden desempefiar un papel crucial en la formaciéon de comportamientos
alimentarios adecuados desde la infancia. La relacion entre la nutricion y la funcion cerebral
ha sido ampliamente documentada, mostrando que una dieta rica en nutrientes esenciales
favorece la concentracion, la memoria y la capacidad de aprendizaje.

Recientes investigaciones en cuanto a esto, demuestran que la microbiota intestinal
tiene un papel clave en la regulacion del metabolismo, la respuesta inmune y la funcion
cerebral, influyendo también en la produccion de hormonas como el cortisol, los estrogenos y
la insulina (Basnet et al., 2024). Okoniewski et al. (2023), realizaron una revision de estudios
y analisis de los efectos de la inclusion de productos fermentados, como el yogurt, obteniendo
como resultados que dichos productos contienen postbidticos con efectos antiinflamatorios y
antimicrobianos, que pueden contribuir a la reduccioén de la disbiosis intestinal y mejorar la
digestion e incluso pueden jugar un papel en la prevencion de enfermedades metabdlicas y
cardiovasculares.

Estos alimentos contienen microorganismos vivos que pueden mejorar la diversidad
bacteriana y la estabilidad del ecosistema intestinal, favoreciendo la produccion de metabolitos
como los 4cidos grasos de cadena corta, que influyen en la salud metabdlica y neurologica
(Basnet et al., 2024; Hugo & Cedron, 2022).

El eje intestino-cerebro desempefia un papel fundamental en la regulacion del estado de
animo, la cognicion y la respuesta al estrés. Se ha demostrado que la microbiota intestinal

participa en la produccion de neurotransmisores clave, como la serotonina y el GABA, y que



su alteracion puede contribuir al desarrollo de trastornos como la ansiedad y la depresion
(Cryan et al., 2019; Tillisch et al., 2013). Ademas, Bustos-Fernandez & Hanna-Jairala, (2022)
realizaron un estudio aleatorizado con 12 mujeres sanas donde consumieron productos lacteos
fermentados con probiodticos durante 4 semanas, observando como pasado este tiempo, hubo
una reduccion en la respuesta de areas cerebrales relacionadas con la regulacion emocional y
la percepcion sensorial, y se identificaron cambios en la conectividad de regiones cerebrales
involucradas en la respuesta al estrés y la percepcion del dolor.

A pesar de la evidencia creciente sobre la relacion entre la microbiota intestinal y el
bienestar fisico y emocional, la mayoria de los estudios presentados anteriormente se han
centrado en intervenciones con probidticos o en otros cambios de la dieta mas generales,
dejando un vacio en la investigacion sobre el impacto especifico de los lacteos fermentados en
adolescentes. Dado que, como se ha comentado en distintos articulos, la microbiota intestinal
influye en algunas funciones cerebrales clave y que el consumo de estos productos demuestra
efectos beneficiosos en la salud tanto digestiva como mental, integrarlos en la dieta habitual
podria ser una estrategia efectiva para mejorar el bienestar de los adolescentes

Por otro lado, se ha visto que las estrategias educativas dentro del ntcleo familiar y en
la escuela pueden ser herramientas efectivas para mejorar la calidad de la alimentacion en nifios
y adolescentes. Fomentar héabitos saludables desde el hogar no solo influye en la eleccion de
los alimentos, sino que también juega un papel clave en la adopcion y mantenimiento de
patrones dietéticos equilibrados a largo plazo. A pesar de esto, todavia es incierto si este
enfoque educativo podria ser una estrategia eficaz para aumentar el consumo de lacteos
fermentados y, por ello, mejorar el equilibrio de la microbiota intestinal y su relacién con la
salud emocional y digestiva.

Ya que la adolescencia es una etapa de importantes cambios hormonales y metabdlicos,

el consumo de diferentes tipos de lacteos podria afectar de manera diferencial a la microbiota



y la salud general en esta parte de la poblacion (Basnet et al., 2024). Sin embargo, todavia
existen lagunas en la literatura sobre como reaccionan los adolescentes al consumo de leche
convencional en comparacion con la leche fermentada. Esto hace necesario investigar mas a
fondo el impacto de estos productos en la microbiota intestinal de los adolescentes, y como las

estrategias educativas a nivel familiar pueden ayudar a mejorar su calidad alimentaria.

OBJETIVOS

El objetivo de este Trabajo Fin de Master sera analizar la posible relacion entre el
consumo de leche fermentada y probioticos con la salud mental de los adolescentes. Para ello,
se estudiard como estos productos, que pueden influir en la microbiota intestinal y en la
produccion de neurotransmisores, son clave en la regulacion del estado de animo. Ademas, se
explorara el papel de la educacion nutricional en la promocion de habitos alimenticios que
favorezcan su incorporacion en la dieta diaria.

La hipétesis principal del estudio sera que el consumo frecuente de lacteos fermentados,
como es el caso del yogurt, podria estar asociado con una menor incidencia de sintomas
emocionales negativos en comparacion con el consumo de lacteos no fermentados. Esta idea
se basa en la creciente evidencia cientifica que sefiala el papel fundamental de la microbiota
intestinal en la sintesis de neurotransmisores como la serotonina 'y el GABA, los cuales influyen
directamente en el equilibrio psicolégico.

Se analizaran los diferentes patrones de consumo de productos lacteos fermentados y
probioticos, identificando posibles diferencias entre quienes los incluyen regularmente en su
alimentacion y quienes no. A partir de estos datos, se evaluara si existe una relacion entre la
salud mental en general a través de un cuestionario validado (CECAD). También se tendran en
cuenta posibles diferencias a nivel de género y el nivel economico de las familias de los

participantes, considerando el area de la ciudad de Elche donde residen.
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Debido a la falta de articulos, los hallazgos encontrados podrian servir como base para
futuras investigaciones enfocadas en mejorar el bienestar emocional de los adolescentes
mediante la nutricién, promoviendo asi un enfoque de la alimentacion que contemple no solo

la salud fisica, sino también sus implicaciones psicologicas y emocionales.

MATERIAL Y METODOS
1.1. Disefio de la intervencion

Se trata de un estudio observacional, descriptivo y transversal, enmarcado dentro de un
proyecto educativo (Gastro-UMH) més amplio que comenzo en el curso académico 2021/2022,
donde adolescentes escolarizados en dos institutos de educacion secundaria (I.E.S Carras y
Colegio Devesa, Elche, Espaina) realizaron varias actividades y recogida de datos. El proyecto
fue elaborado por un equipo multidisciplinar formado por profesores de la Universidad Miguel
Hernandez (Elche, Espafia), médicos del Centro de Salud El Raval (Elche, Espafia),
psicopedagogos y docentes de los dos institutos mencionados.

En el caso de este estudio, se analiza la posible relacion entre el consumo de productos
lacteos fermentados y la salud emocional general de dichos adolescentes.

La metodologia consistié en la administracién del Cuestionario Educativo Clinico:
Ansiedad y Depresion (CECAD), complementado con un registro de frecuencia de consumo
de lacteos, especificamente frecuencia y tipo consumo de leche (entera, semidesnatada y
desnatada), y de consumo de yogur (entero y desnatado), donde también se han tenido otros
datos sociodemograficos como el género, centro educativo y el codigo que los identifica. La
recogida de datos se realizd en colaboracion con el profesorado participante en el proyecto,
durante el horario lectivo, garantizando en todo momento el caracter voluntario y confidencial

de la participacion.
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1.2. Participantes

La muestra de este estudio estuvo compuesta por estudiantes de primer curso de
Bachillerato procedentes de dos centros de educacion secundaria con distinto nivel
socioeconomico de la ciudad de Elche (Alicante, Espana): I.LE.S. Carrus y el Colegio Devesa.
La eleccion de estos centros no fue aleatoria, ya que forman parte del proyecto educativo
original iniciado en el curso 2021/2022, en el que se desarrollaron distintas intervenciones
relacionadas con habitos de vida saludables, educacion nutricional y evaluacion del riesgo
cardiovascular.

Los participantes, como se ha indicado anteriormente, habian tomado parte en otras
actividades del proyecto, por lo que esta intervencion se integra como una accion
complementaria. Para garantizar la confidencialidad de los datos, cada alumno fue identificado
mediante un cédigo, el cual permitio vincular las respuestas del CECAD con los datos de
consumo de lacteos y las variables sociodemograficas, sin comprometer la identidad de los
participantes. Se establecieron criterios de inclusion relacionados con la completitud de los
datos, descartando aquellos formularios que presentaban omisiones relevantes o
inconsistencias en las respuestas.

Ademas, se tuvieron en cuenta otras variables como el género como factor de interés en
el analisis, asi como el centro educativo. Estas variables se integraron en el analisis con el
objetivo de valorar en estudios futuros la posible influencia del entorno escolar o las
caracteristicas socioecondmicas del alumnado en los patrones de consumo y en los niveles de
bienestar emocional detectados.

1.3. Criterios de seleccion

Para la inclusion de los participantes en este estudio se establecieron unos criterios

previamente definidos, para asegurar la validez de los datos recogidos. Dado que este estudio

se desarroll6 en el marco de un proyecto educativo mas grande donde los participantes fueron
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los mismos, la poblacién incluida fueron dichos adolescentes en primer curso de bachillerato
durante el curso académico 2021/2022. Fueron incluidos en el estudio los estudiantes que
cumplian los siguientes requisitos:

e Estar matriculado en el I.E.S. Carrus o el Colegio Devesa (Elche, Espafia).

e Haber participado en el proyecto educativo previo desarrollado desde el curso

2021/2022.

e Contar con el consentimiento informado firmado por el propio estudiante y su familia

o tutor legal.

e Completar integramente el cuestionario CECAD y el registro de frecuencia de consumo
de productos lacteos.

e Aceptar participar voluntariamente en la actividad de recogida de datos, realizada en
horario lectivo.

Se excluyeron de la muestra aquellos casos que presentaron alguna de estas
condiciones:

e Formularios incompletos.
e Ausencia del consentimiento informado firmado.
e Estudiantes que no formaban parte del proyecto educativo en su fase previa.

Estos criterios fueron seleccionados con el fin de depurar la muestra inicial y asegurar
que la poblacién incluida fuera representativa del grupo objetivo y que los estudios posteriores
se realizaran sobre una base metodologicamente solida.

1.4. Instrumentos

Para la recogida de datos se utilizaron dos instrumentos principales: el Cuestionario

Educativo Clinico: Ansiedad y Depresion (CECAD), y un registro de frecuencia de consumo

de productos lacteos, disefiado especificamente para este estudio.
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1.4.1. Cuestionario CECAD

El CECAD es cuestionario disefiado para detectar sintomas de malestar emocional en
adolescentes, incluyendo aspectos como la ansiedad, la depresion o la irritabilidad. Esta
formado por varios items que los estudiantes deben valorar segiin su experiencia, y estado de
animo. Las respuestas se suman para obtener una puntuacion total que refleja su nivel de
bienestar emocional.

En este estudio, se us6 como referencia un punto de corte de 125 puntos. Aquellos
participantes que obtuvieron una puntuacion inferior a este valor fueron clasificados dentro del
grupo con una salud emocional adecuada. Por el contrario, quienes superaron ese umbral fueron
considerados como posibles casos con salud emocional alterada. Esta forma de clasificacion
facilito la comparacion entre los niveles de malestar psicologico y los héabitos alimentarios
observados.

1.4.2. Registro de consumo de productos lacteos

Se incluyd un formulario que los alumnos debian completar indicando con qué
frecuencia consumian leche (entera, semidesnatada o desnatada) y yogur (entero o desnatado).
Se ofrecian varias opciones para marcar la frecuencia, y su objetivo fue identificar si los
adolescentes incluian este tipo de productos en su dieta de forma habitual.

Antes de utilizar estos instrumentos, se revisaron y adaptaron con la ayuda del
profesorado implicado en el proyecto, para asegurarse de que eran comprensibles y adecuados.

1.5. Procedimiento y analisis de datos

Se generd una base de datos con la informacion recogida a través del cuestionario
CECAD vy del registro de frecuencia de consumo de productos lacteos, completados
digitalmente por los participantes. Todos los datos fueron transferidos a una hoja de calculo

(Microsoft Excel) estructurada para organizar las variables y facilitar el analisis.
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La puntuacion total obtenida en el cuestionario CECAD fue utilizada como variable
principal para determinar el estado emocional de cada estudiante, donde la nota de corte como
se menciono anteriormente fue 125 puntos.

1.6. Cédigo COIR

https://campus.umh.es/badges/badge.php?hash=8bde9e5a81996a9fe91d9211c2fb50aa

1c8418a6

RESULTADOS
En virtud de la normativa para la realizacion de Trabajos Fin de Master, se reserva la
publicacion de los resultados obtenidos durante la realizacion del presente trabajo para su
posterior publicacion en una revista cientifica. No obstante, los resultados seran presentados
durante la defensa y exposicion de este trabajo, donde el tribunal contard con todos los datos

para la evaluacion de los objetivos conseguidos.

CONCLUSIONES

En conclusion, este estudio ha permitido aplicar en un contexto real los conocimientos
adquiridos durante el master, combinando el analisis de habitos alimentarios con la evaluacion
de aspectos emocionales en poblacion adolescente. A través del uso de dos instrumentos —el
cuestionario CECAD y un formulario de frecuencia de consumo de lacteos— se llevo a cabo
un trabajo de recogida y analisis de datos que ha contribuido a la comprension de posibles
vinculos entre nutricion y salud mental.

El planteamiento inicial partia de una hipdtesis basada en la posible influencia del
consumo de productos lacteos fermentados sobre la salud emocional, dada su relacion con la
microbiota intestinal. Los hallazgos encontrados hacen que se reflexione sobre la complejidad
de la salud mental en la adolescencia, la cual depende de multiples factores a tratar en futuras

investigaciones, que deben incorporar también otras variables, tanto dietéticas como sociales,
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emocionales y econdémicas. Solo asi serd posible obtener una comprension mas completa de

los factores que influyen en la salud emocional durante esta etapa clave del desarrollo.
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