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1. ObjETIvOS, MATERIAl y  
MéTOdOS uTIlIZAdOS pARA  
Su dESARROllO

Numerosos estudios han constatado que implementar há-
bitos saludables en el trabajo contribuye a reducir los 
costes sanitarios y las bajas laborales, al tiempo que me-
jora la salud de los empleados, el ambiente de trabajo y 
la productividad en la empresa (1-4). Sin embargo, en la 
práctica, el lugar de trabajo puede suponer un obstáculo 
más que un elemento facilitador. 

Por otro lado, según el modelo transteorético de Pro-
chaska y Di Clemente, los individuos de una determinada 
población, como puede ser los de una comunidad univer-
sitaria, se encuentran en diferentes estados de motivación 
hacia el cambio de conductas. Cinco son los estadios 
conceptualizados: la contemplación, la preparación, la 
acción, el mantenimiento y la recaída. Según este modelo, 
es necesario ajustar cualquier intervención específica al 
estadio de cambio en el que se encuentra cada individuo.

Las principales razones para establecer acciones de pro-
moción de la salud en la Universidad son mejorar la salud 
de sus empleados y estudiantes y reducir las tasas de 
sobrepeso y obesidad, facilitando el acceso a alimentos 
saludables.

En base a estos planteamientos surgieron los siguientes 
objetivos:

1. Evaluar los hábitos alimentarios actuales de los traba-
jadores y estudiantes de la Universidad de Navarra.

2. Estudiar las actitudes hacia el cambio de hábitos ali-
mentarios entre los estudiantes y trabajadores de la 
Universidad de Navarra.

3. Conocer las costumbres alimentarias de los clientes 
de los establecimientos de restauración de la Univer-
sidad de Navarra.

4. Diseñar e iniciar una política de alimentación saluda-
ble en el ámbito universitario que contribuya a instau-
rar hábitos de alimentación saludables de acuerdo 
con las necesidades de la comunidad universitaria y 
que facilite el logro de los principios de la “Estrategia 
NAOS” o del “Proyecto FOOD” entre otros.

5. Concienciar y sensibilizar a toda la comunidad univer-
sitaria de la importancia que una alimentación saluda-
ble y equilibrada tiene, no sólo para desarrollar una 
óptima jornada laboral o académica, sino también 
parar prevenir el desarrollo de la obesidad y otras 
enfermedades crónicas no transmisibles.

6. Mejorar los conocimientos y las habilidades de los tra-
bajadores y estudiantes de la Universidad de Navarra 
en temas relacionados con la alimentación y la salud.

7. Introducir cambios en los hábitos alimentarios de los 
clientes de las cafeterías y comedores universitarios, 

con el fin de mejorar su adhesión a un patrón de dieta 
saludable, como es el mediterráneo.

8. Señalizar todos los platos y menús servidos en las 
cafeterías y los comedores del citado campus univer-
sitario, según su adhesión a la dieta mediterránea.

9. Lograr, en términos generales, que las opciones de 
catering o de máquinas vending sean más saludables 
y de mejor calidad nutricional.

10. Evaluar el impacto de las medidas tomadas para fa-
vorecer hábitos saludables de los empleados y estu-
diantes de la Universidad de Navarra al año de su 
implementación.

MATERIAl y MéTOdO

Se propuso un estudio descriptivo transversal con los tra-
bajadores y estudiantes de la Universidad de Navarra 
para evaluar la prevalencia de sobrepeso y obesidad, los 
hábitos alimentarios y estilos de vida, para desarrollar ac-
tividades adaptadas a la comunidad universitaria y pro-
mover una alimentación saludable.

Los sujetos del estudio son empleados y estudiantes de 
la Universidad de Navarra. Han sido seleccionados 1400 
sujetos entrevistados personalmente en las distintas cafe-
terías y comedores de la Universidad por dietistas –nutri-
cionistas entrenadas para tal efecto.

Para evaluar la situación actual de la prevalencia de há-
bitos alimentarios, actitudes ante el cambio y la imple-
mentación de medidas se ha realizado un cuestionario 
cubriendo las siguientes variables:

a) Información socio-demográfica y personal: edad, 
sexo, peso, altura, estado civil, educación, ocupación 
en la Universidad, etc.

b) Hábitos alimentarios: número de tomas, seguimiento 
de dieta especial y consumo de alimentos.

c) Prácticas alimentarias de los clientes de las cafeterías 
y comedores: alimento o alimentos consumidos y fre-
cuencia de consumo.

d) Actitudes hacia el cambio de hábitos alimentarios: 
mejora de hábitos y grado de motivación para cam-
biarlos.

e) Actitudes hacia el cambio de hábitos alimentarios en 
las cafeterías y comedores de la Universidad: opinio-
nes hacia estrategias de acción para mejorar la oferta 
alimentaria y grado de motivación para cambiar su 
patrón alimentario.

Respecto al manejo estadístico, las respuestas se han 
introducido en una base de datos usando el programa 
STATA. Cada sujeto en la base de datos ha sido repre-
sentado por un código de identificación. Los datos están 
siendo tratados con estricta confidencialidad.
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2. IdEnTIFIcAcIón dE lAS 
AcTuAcIOnES REAlIZAdAS

Tal y como se ha mencionado anteriormente el proyecto 
se inició en septiembre de 2010, con la selección aleato-
ria de 1.400 participantes entre trabajadores y estudiantes 
de la Universidad de Navarra para conocer los hábitos 
alimentarios y actitudes hacia el cambio. 

Desde ese momento, las acciones que ha realizado el 
equipo investigador han sido numerosas y diversas. Son 
las que detallan a continuación:

1. Análisis e interpretación de los resultados.

2. Redacción de dos artículos científicos: uno relacio-
nando los hábitos alimentarios con el rendimiento aca-
démico y el otro sobre hábitos alimentarios y la inten-
ción de cambio.

3. Elección de las acciones prioritarias a emprender entre 
Marzo de 2011 y Marzo de 2012. 

4. Desarrollo de un plan de acción para el diseño de las 
iniciativas a desarrollar y posterior implementación.

5. Obtención del apoyo de la dirección del centro para la 
puesta en práctica de dicho plan de acción.

6. Presentación de la campaña en Marzo de 2012 en la 
Universidad de Navarra coincidiendo con el inicio de 
la financiación por la Fundación Mapfre. Esta acción 
tenía un doble objetivo: informar a toda la comunidad 
universitaria del inicio próximo de la campaña y al 
mismo tiempo, tratar de sensibilizarles y concienciarles 
sobre la importancia de unos hábitos alimentarios sa-
ludables en la prevención de enfermedades, así como 
de su influencia tanto en el rendimiento laboral como 
en el académico.

7. Establecimiento del decálogo de alimentación saluda-
ble (ver anexo 1) que fue presentado a los responsa-
bles de la gestión de las cafeterías y de los comedores 
de la Universidad para su estudio. 

8. Identificación de los establecimientos de restauración 
que cumplían todos los puntos del decálogo. Cabe 
destacar que aunque inicialmente un centro no se ad-
hirió a la campaña, ya que mostraba una cierta reticen-
cia, finalmente las siete cafeterías y los comedores 
universitarios recibieron un distintivo que los identifi-
caba como promotores de la alimentación saludable. 
Además el hecho de adherirse a la campaña suponía 
otra serie de ventajas, como presencia en los medios 
de comunicación locales e inclusión en la página web 
de la campaña.  Finalmente fueron 7 las cafeterías de 
la Universidad y los comedores universitarios los que 
firmaron un acuerdo de adhesión a dicho decálogo. 

9. Diseño de una página web exclusiva para la campaña 
(http://www.unav.es/evento/comida-sana/. Esta página 
web que sirve de presentación de la campaña con-

tiene información sobre el equipo investigador del pro-
yecto, de la campaña, incluye noticias de actualidad 
sobre alimentación o la propia campaña entre otros 
apartados y permite participar en un foro sobre alimen-
tación y salud.

10. Creación de un foro, al que se accede desde el link 
anteriormente citado y que cuenta con dos espacios 
claramente diferenciados: Alimentación y Salud. Las 
personas responsables de responder a las preguntas 
formuladas en el foro de Alimentación fueron las die-
tistas- nutricionistas, mientras que en el foro sobre 
Salud las cuestiones eran respondidas por los dos mé-
dicos del equipo. 

11. Diseño de los siguientes materiales informativos: pós-
ter (anexo 2), Z – card (anexo 3), y manteles (anexo 4) 
entre otros.

12. Colocación de póster y folletos en áreas visibles y es-
tratégicas como los espacios comunes (entradas de 
los edificios, espacios de descanso, cafeterías…).

13. Colocación de un stand atendido por dos dietistas- 
nutricionistas en el recinto universitario donde se cele-
bró el Día del Deporte 2012, un evento con mucha 
tradición en la Universidad de Navarra. Esta acción fue 
muy satisfactoria ya que permitió dar a conocer la 
campaña y las próximas acciones a realizar y dar ase-
soramiento nutricional a todos los que se acercaban al 
stand. 

14. Entrega gratuita de fruta a todo aquel que se acercaba 
al stand y especialmente a los deportistas que partici-
paban en las distintas pruebas organizadas el 22 de 
Septiembre con motivo del Día del Deporte. En total se 
repartieron más de 400 piezas de fruta. 

15. Señalización en toda la oferta alimentaria (menú del 
día y carta de platos (anexo 5), en los establecimientos 
de restauración adheridos a la campaña, del grado de 
adhesión a la dieta mediterránea a través del Semáforo 
de Adhesión a la Dieta Mediterránea. Esta iniciativa de 
señalización de los platos, permitió a los clientes de 
las cafeterías y comedores identificar aquellas opcio-
nes más saludables e incluso combinar adecuada-
mente distintos platos de una manera fácil y rápida. 

16. Revisión y modificación del contenido de las máquinas 
expendedoras en el entorno laboral y universitario, am-
pliando su oferta con alternativas más saludables a los 
tradicionales refrescos y tentempiés dulces o salados. 
Asimismo se ha aprovechado el entorno de la máquina 
expendedora para la emisión de mensajes que ayuden 
a una adecuada elección.

17. Realización de 4 sesiones de formación en horario la-
boral, una de carácter más teórico y al que asistieron 
únicamente trabajadores de la Universidad y las otras 
sesión más práctica a modo de taller en el que parti-
ciparon de manera voluntaria tanto estudiantes como 
trabajadores. 
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18. Redacción de propuestas de catering saludables que 
fueron presentadas a la dirección del centro para su 
difusión entre los distintos órganos que se dedican a 
la organización de eventos en la Universidad. Este ca-
tering saludable se ofrece en las reuniones y comidas 
de trabajo que se llevan a cabo en la Universidad de 
Navarra, prestando especial atención a la reducción 
de la bollería industrial en los aperitivos.

19. Difusión de noticias relacionadas con la campaña en 
la página web de la Universidad de Navarra, así como 
en los medios de información locales. De hecho, la 
noticia de la puesta en marcha de una máquina de 
vending saludable ocupó la contraportada del Diario 
de Navarra el 3 de Noviembre de 2012. 

20. Como fin de campaña se celebró el 11 de abril de 
2013 el Primer día de la alimentación saludable. Uni-
versidad de Navarra. Durante todo ese día, en las ca-
feterías, comedores y máquinas expendedoras se rea-
lizó una promoción de alimentos tipo Mediterránea. 
También se instalaron puntos de información, dirigidos 
por nutricionistas, en los distintos establecimientos 
para resolver dudas. Se llevo a cabo una mesa re-
donda sobre dieta mediterránea y diversos talleres. 
(anexo 6)

3. lA IMplIcAcIón y SInERGIA dE 
lOS dIFEREnTES SEcTORES 
IMplIcAdOS

El equipo investigador responsable de la planificación e 
implementación del proyecto “Por una comida sana, tú 
decides” es multidisciplinar ya que está formado por pro-
fesionales cualificados de distintas áreas. 

En concreto, este equipo está formado por los doctores 
Fernández Montero y Rodríguez Mourille del Departa-
mento de Medicina del Trabajo de la Clínica Universidad 
de Navarra por un lado, y por las dietistas-nutricionistas, 
Ana Sánchez Tainta, María Marqués Feliu e Itziar Zazpe 
por otro.

Tal y como se ha comentado anteriormente, el Dr. Fernán-
dez Montero es el responsable del proyecto, y además es 
el encargado junto con la Dra. Rodríguez Mourille de im-
plantar el proyecto al entorno laboral del Centro mediante 
una promoción de la salud, de los estilos de vida y hábi-
tos alimentarios de manera individualizada en las consul-
tas de Vigilancia de salud. 

Por otro lado, la supervisión dietética del proyecto y la 
realización de todas las estrategias y acciones encamina-
das a promocionar una alimentación saludable en el en-
torno laboral son tareas realizadas por el equipo de die-
tistas del proyecto (ver Apartado 4). Y por último, la Dra. 
Itziar Zazpe, dietista- nutricionista y licenciada en peda-
gogía, ha sido la encargada de la gestión del trabajo de 

campo y de la dirección y supervisión de las publicacio-
nes en curso.

Se trata por lo tanto de un proyecto con una participación 
multidisciplinaria, ya que además de lo anteriormente ex-
puesto, se tiene el apoyo del gerente del centro, del De-
partamento de Medicina Preventiva y Salud Pública de la 
Universidad, de los responsables de las empresas de 
catering que gestionan las cafeterías adheridas a la cam-
paña y de los comedores universitarios.

Asimismo, hay que destacar que la implicación en el Pro-
yecto “Por una comida sana, tú decides” de otros servi-
cios de la Universidad también está siendo muy satisfac-
toria. Así, el Servicio de Comunicación Institucional de la 
Universidad, el Servicio de Compras y por supuesto el 
Servicio de Dirección de Personas, están haciendo posi-
ble de una u otra manera que este proyecto sea una 
realidad entre los trabajadores y estudiantes de la Univer-
sidad de Navarra.

Y por último, consideramos que el hecho de tener en 
cuenta las opiniones y las necesidades sentidas por los 
propios estudiantes y trabajadores del centro para el di-
seño del plan, es el mejor modo de hacer partícipe a la 
población diana de manera directa del proyecto.

4. EvAluAcIón dEl pROcESO  
y dE RESulTAdOS

Además de la evaluación externa por parte del Tutor de 
Proyecto, el propio equipo investigador también está eva-
luando las acciones formativas que dan pie a ser evalua-
das de manera anónima y personal (anexo 7, anexo 8).

Una vez acabada la campaña, se está pasando el mismo 
cuestionario que se cumplimentó antes del inicio del pro-
yecto a una muestra representativa de los trabajadores y 
empleados de la Universidad con el fin de valorar entre 
otros aspectos:

• El impacto mediático de la campaña en nuestro en-
torno.

• Los cambios en el estadio de actitud hacia el cambio.

• El cambio de las costumbres alimentarias de los clien-
tes de los establecimientos de restauración de la Uni-
versidad de Navarra.

• La mejora de hábitos alimentarios de la comunidad uni-
versitaria.

También se está midiendo el cambio real en la oferta de 
las siete cafeterías y los comedores universitarios que se 
han adherido a la campaña. Los proveedores reportarán 
la frecuencia de consumo de los alimentos según el nivel 
de adhesión a la dieta mediterránea antes y después de 
la implantación del semáforo nutricional.
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5. cOnTInuIdAd dEl pROyEcTO 
pREvISTA y FInAncIAcIón

Desde que en marzo de 2012 se presentara la campaña 
“Por una comida sana, tú decides” tanto la Dirección del 
centro, como los responsables de la gestión de todas las 
cafeterías del campus y de los comedores universitarios 
e incluso de los proveedores de las máquinas vending, se 
han comprometido a continuar con esta política empresa-
rial de promoción de un estilo de vida saludable a partir 
de mayo de 2013. 

El equipo investigador de este proyecto está convencido 
de que el hecho de haber logrado un compromiso que 
perdure en el tiempo contribuirá sin duda a mantener el 
programa “activo y vivo”.

De hecho, el equipo investigador, respaldado por la pro-
pia Universidad, tiene previsto emprender en el futuro 
nuevas acciones que hasta el momento no se han podido 
llevar a cabo por distintos motivos, independientemente 
de que se cuente con dotación económica o no. 

Entre estas acciones, destacan:

• Ofrecer asesoramiento nutricional a los empleados en 
la consulta de Medicina del Trabajo de la Clínica Uni-
versidad de Navarra por parte de graduadas en Nutri-
ción Humana y Dietética. 

• Contribuir a la creación de nuevas áreas donde los tra-
bajadores puedan calentar la comida que previamente 
han preparado en sus hogares. En la actualidad existen 
“tres puntos de encuentro” en distintos edificios del 
campus universitario de estas características, aunque 
se espera extender esta iniciativa a otras zonas o edifi-
cios de la Universidad. Esta iniciativa presenta como 
ventajas que el trabajador puede controlar la composi-
ción y elaboración de los alimentos y que requieren 
unas infraestructuras mínimas (neveras que garanticen 
la salubridad de los alimentos hasta su consumo, un 
horno microondas y mesas y sillas para comer de un 
modo confortable). 

• Conseguir que en todas las cafeterías se ofrezcan ra-
ciones pequeñas de bollería, lo cual disminuirá la in-
gesta calórica y el coste económico y limitará la ingesta 
de grasas saturadas y azúcares por parte de los clien-
tes.

• Modificar los platos que actualmente componen la 
oferta de las cafeterías y comedores, con el fin de lograr 
unos menús con gran variedad de ingredientes, con 
alimentos, productos o preparaciones culinarias de tem-
porada y sobre todo, para lograr unos menús “más me-
diterráneos”. En este sentido está previsto estudiar de 
manera individualizada la oferta de cada cafetería de la 
Universidad, y hacer propuestas que permitan cambiar 
platos de color rojo o amarillo, según el Semáforo de 
adhesión a la dieta mediterránea, en platos de color 
verde.

• Procurar la ubicación estratégica de los alimentos salu-
dables en las cafeterías y comedores universitarios que 
utilizan el sistema self-service.

• Sugerir al consumidor combinaciones de platos nutricio-
nalmente equilibrados para favorecer la elección del 
menú más saludable.

• Incorporar información nutricional de los menús y pro-
poner alternativas de elección en caso de situaciones 
especiales (obesidad, diabetes, hipertensión, enferme-
dad celiaca…). 

• Extender el vending únicamente saludable a todos los 
edificios de la Universidad donde existen actualmente 
máquinas expendedoras de alimentos y bebidas.

• Lograr que todas las cafeterías incluyan la opción del 
desayuno o almuerzo saludable a diario entre sus op-
ciones.

• Incorporar alternativas más saludables en el menú sin 
incrementar el coste, e identificarlas adecuadamente.

• Continuar con las charlas y talleres para trabajadores y 
estudiantes para abordar temas de actualidad que ayu-
den a comer sano y que faciliten la adopción de hábitos 
alimentarios saludables.

• Difundir todas las acciones futuras dirigidas a los em-
pleados desde la Plataforma del Empleado, para seguir 
sensibilizando y concienciando a todos los trabajadores 
de este centro. 

Para llevar a cabo todas estas acciones, el equipo inves-
tigador espera poder contar de uno u otro modo, con la 
colaboración del equipo de dietistas-nutricionistas que 
están contratadas por la propia Universidad, profesores e 
investigadores de los Departamentos de Medicina Pre-
ventiva y Salud Pública y de Ciencias de la Alimentación 
y Fisiología.

Por ultimo, está previsto un segundo proyecto encami-
nado a la promoción de la actividad física en el medio 
laboral y al fomento y disfrute del ejercicio físico en el 
tiempo libre que gira alrededor de la vida universitaria. Se 
prevé asimismo valorar el efecto que dicha promoción 
tendría no solo en la mejora física de los estudiantes y 
trabajadores, sino también en el bienestar psíquico.

De este modo, se espera que el hecho de promover y 
favorecer estilos de vida saludables en la Universidad de 
Navarra, un centro que en la actualidad cuenta con más 
de 4.000 trabajadores y más de 10.000 alumnos, contri-
buya a mejorar el rendimiento laboral y académico, y 
sobre todo, contribuya a mejorar la salud y el bienestar.
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6. El plAnTEAMIEnTO InnOvAdOR  
y ORIGInAl

La Universidad de Navarra es desde hace años un centro 
de investigación puntero en temas de alimentación y 
salud. Así, la cohorte de graduados universitarios SUN 
(Seguimiento Universidad de Navarra), el estudio de pre-
vención primaria cardiovascular PREDIMED (PREvención 
con DIeta MEDiterránea) o el estudio EVASYON que pre-
tende identificar los estilos de vida y la prevalencia de 
obesidad en adolescentes son tan sólo algunos ejemplos 
de esa investigación. 

Asimismo, la Universidad de Navarra fue la segunda Uni-
versidad española en impartir los estudios de Nutrición y 
Dietética. En la actualidad cuenta con un equipo nume-
roso de dietistas- nutricionistas en su plantilla ya sea 
como profesores o como investigadoras. 

Por otro lado, y a tenor de las evidencias científicas ac-
tuales sobre este tema, diversos estudios llevados a cabo 
en Universidades españolas han puesto de manifiesto un 
modelo dietético entre los estudiantes que en ciertos as-
pectos se aleja de las actuales guías alimentarias y espe-
cialmente de la dieta mediterránea tradicional. No es de 
extrañar por tanto que muchos de ellos sugieran la nece-
sidad de implantar programas de educación nutricional 
que ayuden a los universitarios a mejorar la calidad de su 
dieta y realizar acciones encaminadas a promover hábitos 
alimentarios saludables. 

Sin embargo, aunque se han publicado diversos estudios 
de dieta en estudiantes de educación primaria, secunda-
ria o bachillerato, hasta la fecha no se conoce ninguna 
investigación que haya analizado conjuntamente los hábi-
tos alimentarios y actitudes hacia el cambio tanto en 
alumnos como en trabajadores universitarios en España, 
a pesar de que está demostrado que una ingesta dieté-
tica desequilibrada, bien por exceso o bien por defecto, 
puede afectar a la salud y por ende limitar el rendimiento 
laboral y académico.

Este fue el principal motivo por el que el equipo investiga-
dor anteriormente mencionado empezará a gestar el pri-
mer proyecto de envergadura llevado a cabo en la Uni-
versidad de Navarra.

Entendemos por tanto que el aspecto innovador y original 
del proyecto “Por una comida sana, tú decides” radica en 
el diseño e implantación de una serie de acciones coor-
dinadas por primera vez en este centro y lo que es más 
importante, acciones que han sido apoyadas en todo mo-
mento por la dirección del centro.
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