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Resumen
Durante la crisis sanitaria en España provocada por la pande-
mia SARS-COVID19 se alteraron las actividades que los niños y 
adolescentes podían realizar de forma habitual, viéndose per-
judicada la actividad física, así como los hábitos alimentarios. 
El objetivo del presente estudio fue evaluar la evolución de los 
hábitos saludables de actividad física y alimentación en pobla-
ción escolar en España durante los cursos escolares afectados 
por la pandemia y sus medidas restrictivas. Se llevó a cabo un 
estudio descriptivo longitudinal con 1016 participantes (8-14 
años) durante cuatro cursos escolares, utilizando los cuestio-
narios PAQ-C para actividad física y KIDMED para evaluar la 
adherencia a la dieta mediterránea. Los resultados revelaron 
un descenso de actividad física en el período con mayores res-
tricciones, no siendo así en el caso de los hábitos alimentarios 
saludables, donde la adherencia a la dieta mediterránea, que 
ha ido mejorando significativamente año tras año en el perio-
do analizado. Este estudio mostró un mayor impacto del confi-
namiento en la actividad física de los niños/as en comparación 
con otras investigaciones. En cuanto a la dieta mediterránea, 
se pudo observar un incremento probablemente producido 
por la alimentación en el entorno familiar y las campañas de 
concienciación de hábitos saludables.

Palabras clave: COVID-19, hábitos saludables, dieta medi-
terránea, actividad física, población escolar.

Abstract
During the health crisis in Spain caused by the SARS-CO-
VID19 pandemic, the activities that children and adoles-
cents could usually engage in were disrupted, resulting in 
a decline in physical activity and dietary habits. The aim of 
this study was to assess the evolution of healthy physical 
activity and dietary habits among school-aged population 
in Spain during the school years affected by the pandemic 
and its restrictive measures. A longitudinal descriptive study 
was conducted with 1016 participants (8-14 years old) over 
4 school years, using the PAQ-C questionnaire for physical 
activity and the KIDMED questionnaire to assess adherence 
to the Mediterranean diet. The results revealed a decrease 
in physical activity during the period with the strictest res-
trictions, which was not the case for healthy dietary habits, 
where adherence to the Mediterranean diet improved sig-
nificantly year after year during the analyzed period. This 
study demonstrated a greater impact of confinement on the 
physical activity of children compared to another research. 
Regarding the Mediterranean diet, an increase was obser-
ved, likely due to family eating habits and awareness cam-
paigns promoting healthy habits.

Keywords: COVID-19, healthy habits, mediterranean diet, 
physical activity, school population.
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Introducción
El correcto desarrollo físico y psíquico es primordial para niños y adolescentes. En este sentido, la actividad física (AF) 

juega un papel determinante en esta función y, más si cabe teniendo en cuenta los niveles reportados en algunos casos, 
llegando a ser de aproximadamente del 80% de los menores (Guthold et al., 2020). Además, la AF se considera un medio 
prioritario para la prevención de diversas patologías, la mejora de la salud y la reducción de la obesidad infantil (Kunzle-
Elizeche et al., 2018; Medina et al., 2018; United Nations, 2020), incrementando su efectividad cuando la actividad física se 
acompaña de unos hábitos alimentarios saludables (Aguilar-Cordero et al., 2014; Briones-Villalba et al., 2018). En base a 
ello, las etapas de desarrollo madurativo deben considerarse como un momento crucial para promover comportamientos 
saludables que palien efectos negativos sobre su salud y buen desarrollo, incluido el bienestar psicosocial (Hinkley et al., 
2018) y la salud mental (Loades et al., 2020).

En la actualidad la obesidad es considerada la epidemia del siglo XXI, constituyendo una enfermedad crónica altamen-
te perjudicial para la salud y el bienestar de las personas (Aguilar-Cordero et al., 2014). La obesidad representa, junto al 
sobrepeso, el quinto factor principal de riesgo de defunción en el mundo. La Organización Mundial de la Salud (OMS) ha 
clasificado la obesidad infantil como uno de los desafíos de salud pública más graves del siglo XXI, asociada a una serie 
de consecuencias físicas, sociales y psicológicas. En relación con esta enfermedad, un alto índice de masa corporal (IMC) 
es un factor importante de riesgo que incrementa la probabilidad de sufrir trastornos cardiovasculares (Freedman et al. 
1999). Además, el exceso de peso en los niños se asocia con una disminución de la calidad de vida (De Onis et al., 2010; 
Ul-Haq et al., 2013). De ahí, la importancia de incidir sobre la obesidad con una buena actividad física diaria, unida a unos 
hábitos alimentarios saludables. Existe un consenso general en la necesidad de incrementar los niveles de la actividad 
física y diferentes estudios señalan el efecto beneficioso que la práctica regular de ejercicio físico tiene sobre la pérdida 
de peso (Aguilar Corberó et al., 2017; Siegrist, et al., 2013). A pesar de ello, en la actualidad encontramos una prevalencia 
y tendencia de inactividad física en niños y adolescentes en edad escolar (Hu & Staiano, 2022). Por este y otros motivos, y 
basándose en los beneficios para la salud de los jóvenes que tiene la realización de actividad física, en 2018, la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) puso en marcha un nuevo plan de acción que incluía nuevas metas de reducción relativa en un 
15% de la prevalencia de actividad física para 2030 entre los adolescentes y los adultos (World Health Organization, 2018). 
En la actualidad, se estima que aproximadamente 120 países miembros de la OMS conocen su prevalencia de actividad 
física suficiente y el 56% tiene un plan de acción para incrementar los minutos activos (World Health Organization, 2017).

Durante el confinamiento derivado de la crisis sanitaria en España se alteraron las actividades que los niños y adolescen-
tes podían realizar de forma habitual. De esta forma, se observó una reducción en los niveles de actividad física diaria reco-
mendada por la Organización Mundial de la Salud (Geneviève et al., 2020; World Health Organization, 2010) por diferentes 
motivos como el cierre de Centros escolares, parques, instalaciones recreativas y deportivas. La OMS y otros investigadores 
(Moore et al., 2020) adviertes de que pudo afectar a un aumento de la inactividad física, a una ganancia de peso de peso y 
a un incremento notable en el tiempo de pantalla durante la pandemia de COVID-19 (Geneviève et al., 2020; López-Bueno 
et al., 2020; World Health Organization, 2020; Xiang et al., 2020). 

La actividad física contribuye enormemente a los comportamientos saludables, y el confinamiento de tres meses impidió 
que los niños hicieran el ejercicio necesario (Geneviève et al., 2020) en base a la recomendación de realizar una hora de 
actividad intensa o vigorosa (World Health Organization, 2020). A esto, hay que añadir las condiciones particulares en las 
que cada hogar afrontaba la situación: espacios reducidos, condiciones socioeconómicas y culturales diversas, horarios y 
rutinas diarias, desplazamientos laborales, números de miembros convivientes o asistencia a clases online, entre otros fac-
tores (Capel & Blair, 2019). Si bien es cierto que algunos autores han mencionado algunas ventajas de la educación virtual 
(Gómez-Gerdel et al., 2020) como la posibilidad de que los niños adquieran una mayor autonomía en las tareas diarias del 
hogar y mejorar las relaciones familiares al pasar más tiempo juntos (Moore et al., 2020). Sin embargo, estas mejoras toda-
vía no han sido demostrado en el caso de las mejoras de la realización de actividad física. De hecho, independientemente 
de que en muchos casos se cumplieron con las recomendaciones de ejercicio físico, en Europa los hábitos saludables y el 
nivel de actividad física se vieron reducidos (Kovacs et al., 2021). De la misma forma, algunos datos disponibles de países 
como China, Canadá y EE. UU. demostraron una disminución en la actividad física y un aumento notable en el tiempo de 
pantalla durante la primera ola de la pandemia de COVID-19 (Geneviève, et al., 2020; Haycraft et al., 2020; Kovacs et al., 
2021; Xiang et al., 2020). 

Para paliar los efectos de la pandemia y el confinamiento se han propusieron una serie de recomendaciones con el ob-
jetivo de luchar contra la inactividad física y los malos hábitos (Cachón-Zagalaz et al., 2021; González-Valero et al., 2020; Lo-
zano et al., 2019). Estos autores, recomendaron una combinación saludable de comportamientos de estilo de vida en la in-
fancia que implicaban menos tiempo de pantalla, patrones de alimentación saludables y actividad física diaria equilibrada.

Entre los posibles factores de patrones de alimentación saludables podemos destacar la dieta mediterránea, que se ca-
racteriza por el consumo predominante de frutas, verduras, cereales integrales, legumbres, frutos secos y semillas, siendo 
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el aceite de oliva la principal fuente de grasa añadida (Idelson et al., 2017). Otras características de esta dieta son la ingesta 
regular pero moderada de productos lácteos (leche, yogur y queso), la ingesta baja a moderada de pescado y carne de 
ave, o el bajo consumo de carne roja (Kafatos et al., 2000). Otros aspectos a destacar son el uso de productos locales, la 
estacionalidad y la biodiversidad a lo que hay que añadir la influencia cultural donde destacan las recetas tradicionales 
(Psaltopoulou et al., 2004). Según Idelson et al. (2017) los patrones de alimentación asociados a la dieta mediterránea están 
más instaurados en los países bañados por el Mar Mediterráneo (incluyendo España), aunque los niños y adolescentes de 
estas regiones no parecen demostrar una adherencia mayor a estos patrones. 

Otros investigadores ponen de manifiesto la relación que tiene la dieta mediterránea con los hábitos saludables (Aguilar 
et al., 2014; Cachón-Cuberos et al., 2018, Quiroga et al., 2019). En otras publicaciones se expone que la pérdida de peso es 
más exitosa en un programa que incluye dieta más ejercicio, que dieta o ejercicio por separado (Chomentowski et al., 2009; 
Foster-Schubert et al., 2012; Frimel et al., 2008; Ghroubi et al., 2009). Además, la buena calidad de una dieta saludable se 
relaciona con una mayor satisfacción con sus vidas, un mayor nivel de actividad física o un mayor rendimiento académico 
(Grao-Cruces et al., 2013). Por todo ello, la práctica de actividad física (AF) y deporte se ha convertido en un componente 
esencial de un estilo de vida saludable junto con patrones dietéticos saludables (Oberlin et al., 2017), cobrando además 
especial relevancia aquellos hábitos instaurados a edades tempranas, pues se ha demostrado la prevalencia de estos a 
continuar durante la edad adulta (Kostecka, 2014).

Por último, estudios recientes han observado una reducción significativa en los niveles de actividad física de los adultos 
durante el confinamiento de Covid-19 (Giustino et al., 2020; López-Bueno et al., 2020). A pesar de ello, sólo existen unos 
pocos estudios longitudinales sobre actividad física y dieta mediterránea en España, por eso, este estudio puede ofrecer 
la posibilidad de relacionar los datos obtenidos sobre una población escolar amplia y en un tiempo prolongado antes, 
durante y post pandemia. Por todo ello, el objetivo del presente estudio fue evaluar, a través de cuestionarios validados, 
la evolución de los hábitos saludables de actividad física y hábitos alimentarios en población escolar de España durante la 
etapa pre y post covid, y comprobar si la crisis sanitaria ha hecho que estos hábitos varíen de una situación normal a otra 
con restricciones.

Materiales y Métodos
Diseño
Se realizó un estudio cuantitativo con un diseño descriptivo longitudinal, basándose en otros estudios semejantes desa-

rrollados durante la pandemia SARS-COVID19 (Kovacs et al., 2021; Martínez-de-Quel et al., 2021).

Participantes
La muestra, seleccionada por conveniencia, estuvo formada inicialmente 5142 por niños matriculados en enseñanzas 

oficiales con edades comprendidas entre los 8-14 años y pertenecientes a 31 colegios públicos y privados de la Comunidad 
de Madrid, Comunitat Valenciana, País Vasco y Andalucía. De la muestra inicial de 5142 niños, se seleccionó una muestra 
final de 1016 participantes que respondieron los cuestionarios durante los 4 años. El 54.5% de los participantes eran hom-
bres frente al 45.5% restante de mujeres, que estaban en educación primaria (53.8%) y educación secundaria (46.2%). El 
criterio de inclusión de este estudio fue estar matriculados en los cursos comprendidos entre los 8 y 14 años, mientras que 
el único criterio de exclusión de los participantes fue haber padecido algún tipo de enfermedad que impidiera la práctica 
de ejercicio físico durante la última semana.

Instrumentos
Se utilizó un cuestionario online utilizado por la ONG DES (Deporte para la Educación y la Salud), incluyendo las pregun-

tas pertenecientes al cuestionario de actividad física para niños (PAQ - C) (Kowalski et al., 2004), el cuestionario del Índice de 
Calidad de la Dieta Mediterránea (KIDMED) (Serra-Majen et al., 2004). Las variables incluidas fueron aquellas pertenecientes 
a los cuestionarios anteriores y validadas para la población española (Machola-González, 2017; Serra Majen et al., 2004), así 
como el género, edad y curso académico de los participantes. El cuestionario KIDMED consiste en 16 ítems de respuesta 
dicotómica (SÍ/NO), 12 de ellos con valor positivo y los 4 restantes con valor negativo. Los resultados se expresaron en un 
valor numérico con un valor máximo de 12 puntos y en las diferentes subcategorias: ≤ 3, Dieta de muy baja calidad; 4 a 7: 
Necesidad de mejorar el patrón alimentario; ≥ 8: Dieta Mediterránea óptima. Respecto al cuestionario PAQ-C, este se com-
pone de 9 ítems medidos con escala likert 1-5, de los cuáles se obtiene una puntuación numérica.

Procedimiento
El cuestionario fue distribuido electrónicamente a los Centros pertenecientes al programa para la transformación de 

Centros educativos de (DES) “Colegios Comprometidos con el Deporte y la Salud”, desarrollado por la ONG Deporte para la 
Educación y la Salud (DES), y una vez mantenida reunión presencial o telefónica con el profesor responsable de la asignatu-
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ra de Educación Física de cada Centro, a través de mail con enlace directo a un formulario Google Forms y activado durante 
60 días. Los cursos escolares que participaron en este estudio fueron los incluidos entre 3º de Educación Primaria y 4º de 
Educación Secundaria Obligatoria. Las recomendaciones dadas por los investigadores a los centros para la realización del 
cuestionario fueron que éste se realizara en la sala de informática y de manera individual, con la supervisión del profesor 
de educación física. El cuestionario incluía en su primer apartado una declaración de protección y uso de los datos garanti-
zando el anonimato de las respuestas en base a la Ley orgánica 3/2018. La investigación está aprobada por la comisión de 
investigación y doctorado de la Universidad Europea y cumple con el protocolo de Helsinki.

Análisis Estadístico
Los datos se presentan como media ± desviación estándar. Se utilizó la prueba de Kolmogorov-Smirnov para comprobar 

que la distribución de los datos fue normal. Posteriormente se analizó un análisis de la varianza de medidas repetidas de 
1 factor (ANOVA). Después de obtener un valor de F significativo, se realizó un análisis post-hoc para identificar las diferen-
cias entre medias con el procedimiento de Bonferroni. El tamaño del efecto se estimó mediante el cálculo de eta parcial 
cuadrado (η2p). Se estableció un nivel de significancia de p ≤ .05 para todas las comparaciones. Los procedimientos esta-
dísticos se realizaron con el software estadístico SPSS (v24.0, IBM, EEUU).

Resultados
Como puede observarse en la tabla 1, los datos referentes al cuestionario PAQC muestran que en los cursos académicos 

18/19, 19/20 y 20/21 los niños realizaron menor cantidad de actividad física respecto al curso 21/22. Y que la actividad física 
realzada en el curso académico 19/20 fue mayor que en el curso 20/21. Con relación a los datos obtenidos del cuestionario 
KIDMED, la adherencia a la dieta mediterránea de los niños fue inferior en el curso 18/19 respecto al resto de cursos, y 
también fue inferior en el curso 19/20 en comparación a los cursos 20/21 y 21/22. De los resultados obtenidos y reflejados 
en las tablas PAQ-C y KIDMED de todos los niños desde el curso 18/19 al 21/22, podemos observar que, en el caso de la 
actividad física, los datos reflejan un crecimiento a excepción del curso 20/21, si bien es cierto, que los resultados de los 
cursos 18/19 y 20/21 son muy similares. El año en el que menor actividad física registraron los niños/as fue el curso 20/21 
(con mayores restricciones derivados del COVID 19). Sin embargo, respecto al KIDMED, el año con restricciones derivados 
del COVID 19 (20/21) superó a los dos previos, por lo que los datos obtenidos reflejan un crecimiento durante los cuatro 
cursos escolares, algo que no sucedió en las tablas del PAQ-C. Asimismo, desde el año 18-19 la adherencia a la dieta medi-
terránea fue mejorando significativamente.

Tabla 1
Resultados PAQC y KIDMED de todos los niños participantes desde el curso 18/19 al 21/22

N 18/19 19/20 20/21 21/22 F p η²p Post Hoc

PAQC 1016 2.94±0.64 3.01±0.69 2.92±0.72 3.18±0.60 31.06 0.000 0.030

19/20 > 20/21: (p = .032)
21/22 > 18/19: (p < .001)
21/22 > 19/20: (p < .001)
21/22 > 20/21: (p < .001)

KIDMED 1016 6.77±2.45 7.11±2.58 8.32±2.36 8.44±2.27 124.77 0.000 0.109

19/20 > 18/19: (p = .017)
20/21  > 18/19 (p < .001)
 20/21 > 19/20 (p < .001)
21/22  > 18/19 (p < .001)
21/22  > 19/20 (p < .001)

Discusión
El propósito de este estudio fue evaluar el impacto de la pandemia de COVID 19 en actividad física y hábitos alimen-

tarios saludables basados en la dieta mediterránea en escolares españoles durante los cursos 18/19 al 21/22 y com-
parar los resultados de AF y hábitos alimentarios saludables obtenidos antes, durante y después de las restricciones 
de COVID 19.

Nuestros datos revelaron que, en el caso de la actividad física, se observaron diferencias significas en los diferentes 
niveles. Los cursos 18/19 y 20/21 presentaron menores niveles de actividad física en relación con los cursos 19/20 y 21/22 
respectivamente. De esta forma, los datos obtenidos en los cursos 18/19 (primer año de nuestro estudio) y el curso 20/21 
(con mayores restricciones derivados del COVID 19) arrojaban unos resultados muy similares, registrándose los menores 
valores de actividad física en el año 20/21. En cambio, no se encontraron diferencias estadísticamente significativas entre 
el primer curso 18/19 y el curso 20/21. Por el contrario, en el caso de la adherencia a la Dieta Mediterránea, el año con 
restricciones derivados del COVID 19 (20/21) reflejan una mejor adherencia a la Dieta Mediterránea que en los dos años 
anteriores, produciéndose un aumento progresivo positivo en los cuatro años analizados. Además, es destacable observar 
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que en los años en los que las restricciones fueron eliminándose de forma progresiva, los valores medios superaron los 8 
puntos, lo que se traduce en unos niveles de calidad de dieta óptima (Serra-Majen et al., 2004).

En comparación con lo expuesto anteriormente y con otros estudios realizados durante el mismo período (Kovacs et 
al., 2021; López-Bueno et al., 2020; Schmidt et al., 2020) el impacto del confinamiento en la actividad física de los niños/as 
fue más evidente en esta muestra de escolares españoles. Los datos obtenidos reflejaron que el número de escolares que 
cumplieron con la recomendación de AF de la OMS se redujo en comparación con lo observado en el curso anterior y poste-
rior al confinamiento (Chaput et al., 2020; Kovacs et al., 2021). En este sentido, los resultados obtenidos ponen el foco sobre 
la enorme incidencia que tienen las medidas adecuadas de AF en la población escolar. Una preocupación mundial es que 
los cambios evidenciados en el comportamiento derivado del COVID 19 puedan seguir incidiendo de manera permanente. 
Según los datos disponibles de diferentes estudios recientes (García-Solano et al., 2021, Gasol Foundation, 2019; Moreno 
et al., 2016; Ortiz-Marrón et al., 2016;) los resultados son preocupantes y suelen mostrar que cada vez menos niños/as 
cumplen con las recomendaciones de actividad física.

Es evidente, que la situación generada por el COVID 19 es excepcional y sin precedentes. Por ello, puede resultar extre-
madamente complejo conocer cuál será la opción más efectiva para afrontarla con garantías. Pero lo que sí se conoce, es 
el efecto positivo que tiene la adecuada práctica de AF, la dieta y un estilo de vida saludable en la prevención y tratamiento 
del COVID 19 (Hasson et al., 2022). En este sentido, es importante dar la importancia que tienen los estilos de vida saluda-
ble y, por lo tanto, invertir en niveles óptimos de AF. El apoyo por parte de las administraciones interesadas y que deben 
asumir su responsabilidad de promover estilos de vida saludable, a las familias, escuelas y en general a toda la comunidad 
es fundamental para poder garantizar niveles adecuados de AF en el entorno a escolar y de ocio de los niños/as, y se logre 
alejar de la normalidad los niveles aparecidos en los diferentes estudios mencionados anteriormente.

En cuanto a la incidencia del COVID 19 en la adherencia a la dieta mediterránea, los datos de nuestro estudio reflejan una 
incidencia menor e incluso una mejora durante el confinamiento en relación a los dos años anteriores, en contraposición 
a lo que reflejan algunos estudios (Cifuentes-Faura, 2020), sobre la inseguridad alimentaria a la que estarán expuestos los 
niños/as, produciéndose un aumento de las dietas poco saludables. 

Es cierto que algunos estudios (Gebremariam et al., 2016; Grao-Cruces et al., 2013) ponen de manifiesto que tanto la 
guía como el ejemplo de los padres pueden influir positivamente en los comportamientos de los niños/as con respecto a la 
dieta y los hábitos de actividad física, más si cabe, durante el confinamiento. Los padres siguen siendo a menudo el mejor 
recurso (y el más cercano, debido al confinamiento) para que los niños reciban ayuda. Los datos obtenidos en nuestro es-
tudio evidencian una clara mejoría progresiva de la Dieta Mediterranea a lo largo del mismo y se sitúan en la línea de otros 
estudios en el mismo periodo. No en vano, una encuesta reciente entre adultos españoles informó que la mayoría mantuvo 
una buena dieta las primeras 5 semanas (Romeo-Arroyo et al., 2020). Así como otro estudio arroja datos de un aumento 
de consumo de alimentos relacionados con la Dieta Mediterránea como el aceite de oliva durante este periodo (Tárraga 
Marcos et al., 2023). Además, que el descenso del consumo de alimentos fuera del hogar se vincula con cambios positivos 
en la calidad de la dieta (Altman et al., 2015).

Como principales limitaciones de este estudio nos encontramos la elevada mortalidad de la muestra y la ausencia de 
otros valores o índices antropométricos o parámetros fisiológicos que pudieran arrojar luz sobre el verdadero efecto de un 
confinamiento en la salud de la población analizada. De igual manera, podrían incluirse otros valores importantes asocia-
dos a la dieta y el ejercicio como son las variables relacionadas con la salud mental (Richard et al., 2023).

Entre las principales aplicaciones prácticas de este trabajo se debe poner énfasis en la obtención de medidas válidas y 
fiables que permitan la toma de decisiones en base a la información recogida sobre los hábitos de vida saludables de los 
escolares. De la misma forma, se deberá profundizar en la elaboración de estrategias de educación y concienciación sobre 
hábitos de alimentación y/o deportivos. Por último, y en base a los resultados obtenidos, la implementación de estrategias 
docentes orientadas a la enseñanza de las diferentes posibilidades de realización de ejercicio físico en situaciones excep-
cionales, puede permitir un aumento de la actividad en este tipo de contextos particulares. 

Conclusiones
En conclusión, los datos arrojados por el estudio para evaluar el impacto de la pandemia de COVID 19 en actividad física y 

hábitos saludables en niños/as españoles en edad escolar durante los cursos 18/19 al 21/22, revelaron menores valores de 
actividad física en dos de los cuatro cursos escolares estudiados (18/19 y 20/21). De esta forma, en el período con mayores 
restricciones se observó un descenso algo mayor, si bien es cierto, que los datos obtenidos en el curso 18/19 fueron muy si-
milares. Al contrario, esto no ocurrió en el caso de los hábitos alimentarios saludables, donde refleja una mejor adherencia 
a la Dieta Mediterránea, que ha ido mejorando progresivamente en el periodo analizado. En este estudio, se pudo observar 
un mayor impacto del confinamiento en la actividad física de los niños/as en comparación con otros. Se redujo el cumpli-
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miento de las recomendaciones de AF de la OMS. En cuanto a la Dieta Mediterránea se puede observar un incremento pro-
bablemente producido por la alimentación en el entorno familiar y las campañas de concienciación de hábitos saludables.
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