)

Mientras ellos desarrollan su proyecto....Nosotros podemos dar ciertos “empujoncitos’
y desarrollar ciertas iniciativas en paralelo:

1. Reflexiones para toda la comunidad educativa.
¢Porqué no mensajes en el boletin de notas?

La comida del cole y |la de casa deberian ser una leccién de educacion alimentaria. No

Los padres deberiamos demandar + calidad, no + caprichos alimentarios.

“Comer de todo” significa comer como marcan las recomendaciones, no lo que marca
el super.

La comida no es una férmula magistral perfecta. Si fuera asi echariamos fuera todas las
emociones gque envuelven al hecho alimentario.

Hay 28 comidas a la semana. En el cole solo se hacen 5.



1. éEjercicio: Qué pensais acerca de... ?

«Los nifios que reconocen muchas marcas a la edad de cuatro aios tienen mas
probabilidades de comer de forma poco sana y de desarrollar exceso de peso»,
(OMS Plan de Accidn en Alimentaciéon y Nutricion 2015-2020).

“Es muy probable que sea necesario incluir a expertos en comunicacion y
marketing como apoyo de las organizaciones e instituciones implicadas en |la
lucha contra la obesidad infantil”.

“Investigadores de la Universidad del Estado de Kansas (EE.UU.) y la Universidad
Estatal de Tennessee (EE.UU.) han encontrado que la mayoria de los programas
de cocina de television con chefs famosos de todo el mundo demuestran las
practicas de manipulacion de alimentos no seguros que pueden conducir a la
contaminacion cruzada y a la intoxicacion alimentaria. Los programas de cocina
en television con chefs profesionales son seguidos por una gran audiencia y se
perciben como fuentes de entretenimiento. Sin embargo, podrian utilizarse
también como una poderosa herramienta educativa de los medios de
comunicacidon masiva para la ensefianza de un gran niumero de espectadores
sobre manejo seguro de alimentos en el hogar.”



1. éEjercicio: Qué pensais acerca de... ?

“Para cambiar los habitos de los padres, hay que cambiar sus creencias respecto
de lo que es sano para sus hijos», (estudio Parental Influence on Eating
Behaviour)”

“Los nifos son especialmente sensibles al contexto emocional asociado a los
alimentos. En ese sentido, estudios de la Universidad de Cornell han comprobado
gue los ninos toman el doble de verduras cuando les ponen nombres
«divertidos» como «X-ray Vision Carrots» (Zanahorias de Visién Rayos X) o
«Power Punch Broccoli» (Brdocoli Golpe de Energia).



2. Ademas de cIamﬁcaraJosahmento&deionmaﬂasma,ﬁxlste ptras formas
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2. Entrevistas: La del ano pasado con el pescadero del
barrio, es memorable!!!

Septiembre de 2015- entrevista al Dr. Ricardo Uauy

Chile es uno de los 10 paises con mayor sobrepeso en el mundo é{Qué pasos se deben
dar para mejorar esta realidad?

Debemos comer de acuerdo a cuanto gastamos. Como especie siempre hemos estado al
borde de la hambruna, asi que nos hemos acostumbrado a acumular, pero no tenemos
mecanismos para ponernos freno; todos los sistemas nos invitan a comer, y cuando
estamos con sobrepeso, nada nos dice "deje de comer".

Por lo tanto, acumulamos por si acaso nos toca pasar hambre mas adelante. Y
obviamente en el pasado eso era comun, pero ahora tenemos las despensas llenas y
nuestro cuerpo lleno, por lo que la grasa acumulada solo queda ahi.

¢Qué sucede en el cerebro humano al alimentarse de forma indebida?

En el cerebro ocurre algo muy interesante, ya que ese gasta diariamente una buena parte
de la energia. De hecho, si una persona pesa 60 kilos, el cerebro se lleva un 4 0 5% de ese
peso, lo que equivaldria a un kilo y medio aproximadamente. De esa manera, el cerebro
consume el 20% de la energia total del cuerpo, en su mayoria glucosa (azucar).

Por otra parte, si durante el periodo intrauterino y en los primeros doce meses de vida, al
cerebro le faltan microgramos de yodo durante el tiempo apropiado para su desarrollo, la
persona pierde el 40 0 50% de la capacidad de pensar que tiene el cerebro. Esto se
puede corregir, pero obviamente es recomendable preocuparse de forma previa.

De esta manera, podemos decir que la capacidad del érgano mas importante de mi
criernn et detarminadon de aciierdo 2 cAmMo ce alimentA Mi MaMAa



2. Entrevistas

Y esto tiene un impacto tremendo en el desarrollo del pais, desde el punto de vista de Ia
prevencion temprana de la salud cerebral. También planted la importancia de los acidos
grasos esenciales. ¢ COmo trabajan estos en nuestro organismo? La grasa siempre es
mirada de mala forma, pero hay una cantidad pequena de ésta que es esencial, y dentro de
las grasas esenciales estan las omega 6 y omega 3; los animales dependemos de ellas.

A partir de los propulsores de omega 3y 6, el organismo fabrica moléculas tan importantes
como las que se requieren para hacer un cerebro, ademas de actuar como mediadores
para la salud vascular e incidir en disminuir los infartos. A todo eso, podemos agregar que
funcionan como anti-inflamatorios, porque bloguean las respuestas propias de la
inflamacion.

éSu lucha hoy es la obesidad?

Asi es. Hoy mi preocupacion esta centrada en que el éxito del combate contra la
desnutricion no fue aparejado con poner los frenos para evitar la obesidad. Trabajamos
para saber cuan temprano debemos actuar sobre la obesidad, y todas las complicaciones
de la salud moderna que estan vinculados con ésta.

Estamos estudiando las omega 3, que por un lado contribuyen al crecimiento del cerebroy,
por otro lado, son anti-inflamatorios naturales. La idea es que estas grasas nos ayuden a no
ponernos diabéticos tan temprano, ni a tener resistencia a la insulina.

¢Cual de los logros de su carrera cientifica le ha dado mas satisfaccion?

Para mi gusto, es lo que he hecho en salud publica en Chile. Contribuir en poner al dia la
agenda relativa a problemas nutricionales, ya que durante mucho tiempo estuvimos
concentrados en el problema de la desnutricion.



3. Revisar distintos patrones alimentarios

Dieta de una familia de 4 personas en una semana en distintos paises (en Internet):
En funcidn delas fotos y las recomendaciones actuales, averiguar:
*Excesos o 3 7 |
*Carencias
*Costumbres
*Adecuacion
*Tradiciones, etc

e

)

Kph

.



3. Revisar distintos patrones alimentarios

Revision bibliografica (archivos, internet, entrevistas familiares...) del patrén
alimentario, gastronémico, tradicional de su localidad-

éQué restaurantes estaban de moda cuando mis padres eran jovenes?
éQué era un merendero en la época de los abuelos?

¢”Censo” de fiestas gastrondmicas en Galicia?

éComparar por sectores de la rueda?

éCuando probamos en mi familia un alimento en concreto?




4.Comparar guias alimentarias de distintos paises

y a través de las imagenes, ilustraciones y sugerencias, extraer conclusiones (habitos
alimentarios que necesitan cambiarse, recomendaciones en funcién de variedad,
frecuencia...en funciéon del tamaio de los sectores, etc.)
“Votar” la mejor guia alimentaria en funcion de determinados criterios
Diseiar una guia alimentaria para un grupo poblacional concreto
con una intencién (hidratacién, piramide del bajo consumo de sal....) y en funcién de la
oferta alimentaria evaluada.

Votre santé et votre

Your health and

Eating Well with

Canada’s Food Guide

First Nations, Inuit and Métis




5. Siguiendo el ejemplo de la iniciativa “activilandia”, recoger 10
consejos geniales y 10 garrafales emitidos durante un tiempo y en
distintos medios de comunicacion determinados

. Decilogo de ideas geniales

50n I0s MEKIres coNsEj0s oue te dardn en tads tu vida, n

Haz ejercicio Fisico

| E;:-' N :-. ﬂﬂ Las han eScribo S “geneds” e russtro Labaratard pensandd habitUﬂlmeﬂte
n il L an tu hienastar. o i i hoea di-acthicd fiica
o nctmlondlu | R
Gwee Decdlogo de ideas garrafales
I
. '. arse sonta ST Con T Son los petres pefigras que te puedas imaginar. Las han No moverse
. Gl i G '!]] I' 1] Hﬂn dESELnIBRD NUBSLRDS investigadores Y cletificas, Te syudardn de casa:
s loétlvnonudla aaviter enfermedades, problamas y situecionas dificies. ‘“ mazei

La sed apagala
= A oo ' Comer =

siempre lo mismo:

S/ Aislarse de la familia
y los amigos:

D

' .
~ i : Excesos Fisicos,
k ) f:i:ir;geﬂne Q ( e . lesiones |: glulpas: Demasiada television
/ secomisdiie ctutamen Vigila tu salud o e T qardanador L n

D

B naus = m— o= wwiw.activ
- — heecaiiniiiiee &% L°. | Descuidar la
higiene personal:

o racs = e 5

www.activilandiaes




6.Preferencias y aversiones
Proponer al grupo la elaboracidon de una base de datos con los alimentos presentes en la
carta de un restaurante (p. ej menu del dia, menu semanal de casa, etc. Seiialar los
preferidos y rechazados con frecuencias. Expresar en un grafico los + rechazados; los +
preferidos.
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7. Comparar lo recomendado con nuestra piramide
particular

The Exploding Pyrami

OCASIONAL d
rasas (margaring, 3 Young Children ages 6-12 are wm%fﬂnn much fat and sweets and only
g 0 one half of the recommended 5 servings of fruits and vegetables a day. I
<
%\’ '|r'|t-=grzu-; Q
ermibutidog, ﬂ
I @ znﬁ.cmuss e
Carnas magras, pescada,
o B0, T, i
E 2.4 RACIONES =l | 3s5 RACIONES
ik Leche, yogur, PEQUENAS
ﬂ i, . o ArEne de allva
Q
E +2 RACIONES +3 RACIONES
Verduray Frutas
g y oetalize, : m
0 46 RACIONES.
u Fan, cermales,
cereles inteqrales,
""" :"\::z._pasth,
e R Breadls and Grains
Agua i o Actual 524 5H1"|'|r|gﬂ
2 G i R Recommended: 611 Servings
SENC, 2007

source; Dole Food CompanyiMRCA Information Services (1987)




7. Comparar lo recomendado con nuestra

piramide particular

ion 2: How your diet compares to recommendations

Fruit and ‘ [add values] a day At least 5 a day
vegetahles

Whaolegrains i [add values] a day At least 50g a day
Dairy products & [add values] a day 3 a2 day

Qily Fish

/7

[add values] a week

At least 1 a3 week

Red meat

' 4

[add values] a week

No more than 3 a week




8. Qué sabemos de la sal

1. Historia, usos a través de la historia, papel en nuestra dieta, gustos, preferencias o no
de alimentos saldados, principales fuentes en nuestra dieta, etc.
2. ¢éCémo se relaciona con la salud?
3. Composicién de la sal
4. Recomendaciones de consumo (criterios de referencia). Situacién en la pirdmide de
los alimentos con mas contenido de sal.
5. éCumplimos las recomendaciones?
6. ANALISIS OFERTA ALIMENTARIA
6.1.Planning de trabajo
6.2. Revision y listado de alimentos habituales en entorno fisico
* Hogar
* Escuela: cafeteria, maquinas, kiosko escolar proximo
* Medios: TV, Internet, revistas
6.3. Conseguir imagenes de cada uno de los alimentos habituales en nuestra dieta. Elegir
en funcién de la frecuencia de consumo
6.4. Buscar la cantidad de sal o sodio que contienen ayudandose de las tablas de
composicion de alimentos.
6.5. Elaborar un poster/carteleria con material informativo divulgativo para el centro.



Consensus Action on Salt & Health

took part in Salt Awareness Week.

Congratulations, you now know
how to reduce the amount of
salt you eat!

Dated this day of

Class Teacher




Salt and your health

Key Stage 2 Exercise Answers

c A s H Exercise 1: Where is salt hidden?
Exercise 2: Salt maths
(Comammans Rt o Tek & Rk Exercise 3: What can you do?

Charity Registration Me. 1088818



9. Arte, historia y alimentacion

1. La dieta y la historia de la evolucion humana
2. La dieta en funcion de los recursos naturales
3. Dieta y enfermedades
4. Concepto de enfermedad carencial. ¢ Malnutricidon por exceso y por defecto?
5. ANALISIS OFERTA ALIMENTARIA
5.1. Planning de trabajo:
5.2. éQué comian?

* Dieta paleolitica

* Los romanos

* Los griegos

* Los egipcios

* Laaltay baja edad media e g DN
5.3. Conseguir imagenes, elegir en funcion de la pIastludad de un tema en concreto
(los cereales a través de la historia, iconografia...) etc.
5.4. Analizar la dieta con las tablas
5.5. Comparar su dieta con la nuestra
5.6. Elaborar/ intentar probar alguna receta antigua
éTaller de antiguas recetas en el congreso?




9. Arte, historia y alimentacion

¢ Qué van a descubrir en Pompeya, p.ej?

*El gusto por la investigacion, curiosidad.
°La dieta de los pompeyanos era muy variada

*Se descubren erosiones en los dientes (pan con trocitos de la
muela de moler)

*Los ricos comian en casa. Con opulencia
*Habia locales de comida rapida
*Tenia su propio puerto.

*Entraban alimentos foraneos, de la misma forma que joyas,
piedras preciosas como la esmeralda, marfil de la India, etc.




10. Cine, comic... y alimentacion

1. La dieta en el cine.

2. La gastronomia en el cine.

3. Platos “famosos”: (La dama y el vagabundo...)
4. Escenas famosas: A Dios pongo por testigo...
5.Conseguir imagenes, elegir en funcion de la plasticidad, de un tema en
concreto (el hambre, las necesidades...) etc.

5.4. Analizar la dieta con las tablas

5.5. Comparar su dieta con la nuestra

5.6. Elaborar/ intentar probar alguna receta de las peliculas famosas
éTaller de recetas “famosas” en el congreso?



http://www.google.es/url?url=http://cineautentico.blogspot.com/2010/05/lo-que-el-viento-se-llevo-la-mejor.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjt58yW-7fQAhWLy4MKHbqFAcw4PBDBbggyMA4&sig2=khNWcwbG9WuV_0gNy5rnUA&usg=AFQjCNETIhxYvPiI7P6YrNhc_oo_7yfZog
http://sp2.cinedor.es/715/foto-la-dama-y-el-vagabundo-3-227.jpg
https://www.google.es/url?url=https://twitter.com/carpanta01&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjR4_Dc-7fQAhWI7IMKHREWAcgQwW4IGjAC&sig2=-gr1ouMqRaQBGBx2_x9ybA&usg=AFQjCNEi1hnMHErdOfU3FNeAyMBKFvoekQ

28 XUNTA DE GALICIA

@ .

M) ¢4 CONSELLERIA DE SANIDADE
Direccion Xeral de Innovacion e
Xestion da Saude Publica

11. Imagina que abres un restaurante y tienes en

cuenta la informacion siguiente
Tendencias que marcaran las demandas de los consumidores

La salud va a marcar el futuro de la alimentacion

Las personas estan cada vez mas concienciadas con la preservacion de su salud, por eso demandan productos

aludables y adaptados a sus propias necesidades personales.
. . . JAN . .

Los consumidores optaran por productos asociados a su propia+identidad, ya sea personal o colectiva. Se trata de

ofrecer alimentos que un individuo o grupo social pueda relacionar con sus deseos, valores o aspiraciones.

"Food Telling". "Alimentos con Mensaje". Informacién transparente, atractiva y cercana.
“SuperSense”. "Experiencia Multisensorial". Experiencia sensorial original, placentera.
“Slowcal”. Impacto del consumo alimentario en el ambito social, econdmico y ambiental.
“Here&Now”. "Aqui y Ahora". Optimizar la gestién de su tiempo, en cualquier momento.
“Eater_tainment”. "Experiencia Alimentaria". Diversion y sorpresa como valor afiadido.
“MadeSimple”. "Hazmelo Simple". La mejor opcidén en menos tiempo.

“MyHealth”. "Salud Personalizada". Alimentacidon adaptada a necesidades personales.

“EgoFood”. “Personificando” en los productos los deseos, valores o aspiraciones propias.



28 XUNTA DE GALICIA
:i: CONSELLERIA DE SANIDADE

Direccion Xeral de Innovacion e
Xestion da Saude Publica

3

Tendencias que marcaran las demandas de los
profesionales de la salud

Reformulacidn de alimentos y platos para optimizar sus propiedades nutricionales.
Nuevas combinaciones de alimentos para aumentar la disponibilidad de nutrientes.
Incorporacion de alimentos de consumo diario en las cartas de los restaurantes.
Tamano de las raciones mas acorde con las recomendaciones.

Mas platos con legumbres, mas vegetales.

Presencia de frutas en los postres.

Reduccion del contenido de sodio

Reduccidn de grasas y acidos grasos trans,

Salsas menos densas en energia.

Mejora en la seguridad alimentaria.

Revisidon y mejora de las cartas infantiles.



28 XUNTA DE GALICIA
:i: CONSELLERIA DE SANIDADE

Direccion Xeral de Innovacion e
Xestion da Saude Publica

Ejemplos de algunas iniciativas saludables

X
5

Amed

ALIMENTACION MEDITERRANEA

e Tﬂ%yﬂ NTES
ded Vlepro

MNANAR RLA,

8" Universidad
‘X" de Navarra

W F 0D

Ofrecen menus con aceite de oliva, una
oferta de frutas y hortalizas, algun producto
integral (pan o pasta), lacteos bajos en grasa
y la posibilidad de dosificar por copas el vino
o la cerveza.

Los menus seleccionados se acompafan de
su correspondiente analisis nutricional y de
un breve comentario dietético o sugerencia

Oferta en los menus al menos un plato de
verdura, ensalada o legumbre, otro de
pescado, y una de cada tres opciones de
postre es fruta fresca, zumos o frutos secos




12. Distinguir entre varias ofertas alimentarias
distintas de comida rapida las que pueden ser mas
o menos saludables.



http://www.google.es/url?url=http://fullmusculo.com/home/por-que-la-comida-rapida-no-es-saludable/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjyu9XG_bfQAhVn64MKHTZIAUsQwW4IIDAF&sig2=YukTp71fzdtGyXz_0r58qg&usg=AFQjCNGOWtazUA8dobkE-Yr8IxcBWoz7lQ

13. Realizar infografias. Estan muy de moda. A nosotros nos

ayudan y ellos trabajan en lo que les gusta (fast food vs slow food)
(oferta 1 vs oferta 2)

APLICACION
MULTIPLAFORMA
EMPLEADA PARA
REPRODUCIR MUSICA
VvIA STREAMING
EN DONDE LOS
USUARIOS

PUEDEM ELECIR

EL CONTENIDO
POR ARTISTA,
ALBUM O LISTAS
DE REPRODUCCION
PERSONALIZADAS.

ES UN SERVICIO

DE RADIO MUNDIAL

¥ MUSICA EN

STREAMING EN

DONDE LOS ARTISTAS

PUEDEN COMPARTIR

SUS CREACIONES

MUSICALES

ACOMPA RADAS

DE OTRO TIPO DE

LANZAMIENTO: MATERIALES LANZAM 0
8 DE JUNID COMO FOTOS. 7 DE OCTUBRE

DE 2015 DE 2008

FECHA DE

A DE LANZAMIENTO
EN MEXICO:

‘30 DE JUNID DE 2015 15 DE ABRIL DE 2013

&« % O

SOFT WINDOWS, MAC OS X, LINUX,
WINDOWS PHONE. SYMBIAN. I0S. ANDROID
¥ BLACKBERRY.

WINDOWS PHONE
¥ ANDROID.

APPLE MUSIC

LOS TRES PRIMEROS
MESES SE|
GRATUITO

SU COSTO HABITUAL SERA DE
14.99 DOLARES PARA GRUPOS
DE & PERSONAS ¥ 9.99 DE
MAMNERA INDIVIDUAL.

DISPONIBLE EN MAS
DE 100 PAISES

ES FINAMCIADO
GRACIAS A LA
PUBLICIDAD

SEIS SALTOS
DE CAMNCIONES
POR HORA

REPRODUCE EN MODO
ALEATORIO CUALQUIER
PLAYLIST O ARTISTA

PREMIUM

TIENE UN COSTO
DE 99 PESOS
AL MES

SALTOS DE
CAMNCIONES
ILIMITADODS

REPRODUCE
CONTEMNIDD A PEDIDO
¥ SIN PUBLICIDAD




GLUCOSE-FRUCTOSE SYRUP: EUFIC
how is it produced? -

1. Farming \' g
wheat and maize are the most commaonly

used creps in the production of glucose-
fructose syrup.

7. Purifying 2. Harvesting
The syrup is purified by additional steps such The crops are harvested and stored.
as filtration and then evaporated. a thick,
clear syrup of glucose and fructose remains.

/
A
% O 8. Glucose-fructose syrup

The syrup is now ready for use in foods

and drinks to sweeten them and/or to
ﬂt ase improve texture, colour and flavour.

6. Isomerisation

Another enzyme is then used to convert some

of the glucose into sweeter-tasting fructose.
This process is called isomerisation.

3. Milling & sieving
After grains are crushed in a mill, sieving
separates a starch and protein mix from
the other cereal components.

S ]

5. Breaking down of starch
starch is made of many linked glucose molecules.
Cutting these links with enzymes (mimicking the

bady's natural process of digesting starch] produces
Elucose syrup.

4. Centrifuging
‘Water is added to the mixture, which is then
centrifuged to separate the starch from the
proteins.







USDA

E E| Depuuriamisel o da Agricul lers oa joa Ewsdea Linidas

Elige un 9 La horade Los vegetales Elige un tipo Las frutas son
alimento rico los vegetales verdes son de queso divertidas
en proteina buenos para ti ”
udy J."
4 o
& -
R )
kil ains rebnis Parte la lechuga o Agreqa la lechuga o Pon el queso dentro del Come manzanas o
de pavo o jamén. espinaca. espinaca al bolsillo del bolzillo del pan pita. uvas con tu pan pita.
Ponlo dentro del pan pita. Disfruta de tu comida
bolzillo del pan pita. MiPlate con tus amigos.
Ingredientes
Grano Proteina Vegetales Licteo Frutas
pan pita integral pavo o jamdn lechuga o espinaca queso amarillo o rebanadas de
blanco bajo en grasa Manzana o uvas

"4

Mayo 2014 = FNG-469-A-5 « USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.

Dascubra MiPlato « http://teamnutrition.usda.gov l‘;_ﬂi_;




USDA

E E| Deprinmesic os Agricuflirs os o Cassdea Unidas

Amigo del grupo de alimentos

Conslgue
una cabeza

éCabello o
sombrero?

@ Haz una cara 9

Ponle nombre
a tu amigo

B

o 4_/
. <
/ ;"' i
Elije frutas, vegetales y un alimento
AR rico en proteina para hacer los Eljje un producto lacteo &Haz utilizado un alimento de
Pon un producto integral ojos, la nariz y la boca. iDiviértete y ¥ cubre la cabeza. cada grupo alimenticic? Si es asi,
en tu plato. hazlo coloridal Idisfnitalol
Ingredientes Elije tus ingredientes favoritos de cada grupo
Grano Proteina Vegetales Lacteo Frutas
Panecillo inglés, torta de frijoles o huevo zanahorias, apio, brécoli, tomates, gueso bajo ardndanos, bananos, pasas,
arroz integral o pan guisantes, pepino o pimiento en grasa IMANZaNas O UVaS

Mayo 2014 « ANS-460-0-5 « USDA s un provesdar y empleador que ofrece oportunidad igual para tode.

Descubra MiPlate « http:/teamnutrition.usda.gov ;!#f
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# FOR SCHOOL NUTRITION PROFESSIOMALE =

@:»“9 ® ‘WHAT’S SHAKING? & Fue @
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urm tangets. for » « pizza
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HOW “YOU* CAN
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REDUCE SODIUM in SCHOOL MEALS

USE HERES EXPLORE ORDER COMTACT
& SPICES MEW RECIPES USbi FOODS VENDORS

Featura “Flmwor Stations™ Fired largs quantity recipes Strech your budgest and Werite bid speos that request
in your cafeternn wheans for sohaol faod sarvios on serve nutritious foods by lower sodium optiors.
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14. Ejemplo de base de datos. Analisis de 18 productos. Pueden hacerlo en
funcion de los criterios de la tarjeta ayuda etiquetado (aporte caldrico, grasa,

azucar y sodio. Pueden incluir peso racion de consumo, frecuencia de

consumo, etc.

Saturated fat
NPI score and added sugar**
Total % of
Snack or calories Sodium Main Side Snack or Calories total
Rank Restaurant  Main dish Side Beverage dessert (keal)* (mg) dish dish Beverage (kcal) calories
Meals that meet all nutrition criteria for preschool and elementary school-age children
1 Arby's Kraft macaroni and cheese Apple slices Mestle botfled water 205 350 66 78 70 30 15%
2 Arby's Kraft macaroni and cheese Apple slices lced tea 210 350 66 78 70 30 14%
Apple slices with
3 Arby's Kraft macaroni and cheese strawberry yogurt dip  Nestle botied water 255 380 66 68 70 62 24%
Apple slices with
4 Arby's Kraft macaroni and chease strawberry yogurt dip lced tea 260 380 66 68 70 62 24%
Chicken nuggets (4) with Nestea
5 Burger King sweet and sour sauce Apple slices unsweetened tea 265 430 64 78 70 58 22%
Chicken nuggets (4) with Gold Peak
lo Burger King swest and sour sauce Apple slices unsweetened tea 265 415 64 78 70 58 22%
Veggie Delite sandwich
F Subway (wheat bread, no cheese) Apple slices 100% juice 285 225 78 g2 16 6%
Capri Sun
a Arby's Kraft macaroni and cheese Apple slices 100% juice 285 375 66 78 30 1%
Shamrock Farms
9 Arby’s Kraft macaroni and cheese Apple slices low fat milk 295 455 66 78 72 43 15%
Black forest ham sandwich
16 Subway (wheat bread, no cheese) Apple slices 100% juice 315 485 76 82 25 8%
Turkey breast sandwich
11 Subway (wheat bread, no cheese) Apple slices 100% juice 315 475 76 a2 25 8%
Veggie Delite sandwich (white
2 Subway bread, American cheese) Apple slices 100% juice 315 415 72 82 14%
Roast beef sandwich
5 Subway (wheat bread, no cheese) Apple slices 100% juice 335 425 78 8z 76 9%
Apple slices with Capri Sun
14 Arby’s Kraft macaroni and cheese strawberry yogurt dip  100% juice 335 405 66 68 76 62 19%
Veggie Delite sandwich
15 Subway (wheat bread, no cheese) Apple slices Low fat milk 345 390 78 g2 72 39 1%
Apple slices with Shamrock Farms
1o Arby's Kraft macaroni and cheese strawberry yogurt dip  low fat milk 345 485 68 72 75 229%
Shamrock Farms
17 Arby's Kraft macaroni and cheese Apple slices low fat milk 3585 520 78 70 75 21%
Chicken nuggets (4) with Hershey's fat free
18 Burger King sweet and sour sauce Apple slices chocolate milk 355 540 64 78 72 58 16%
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* ¢y qué hay de los transgénicos?
* ¢Y de los alimentos funcionales?
* Ydelasoja?

* Yde laleche?

* Y de los nuevos alimentos?
......... ESTAMOS OBLIGADOS....
A INFORMARNOS PARA RESPONDER



Allmento funcional???????

Alimentos qgue, en forma natural o procesada, contienen

componentes que ejercen un impacto positivo para la salud,
ademas de su valor nutritivo.

Naturales:
Contienen sustancias beneficiosas de forma natural
Modificados :
Eliminan, afaden o incrementan un componente
Sustituyen un componente por otro
Alteran la disponibilidad metabdlica
Son alimentos: Zumos, leche, cereales...
Se ingieren en la cantidad de consumo habitual del alimento
No son farmacos. No curan enfermedades


http://www.google.es/url?url=http://adictamente.blogspot.com/2013/01/12-senales-para-saber-si-estas-saliendo.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwic-IOmkK3PAhWB8RQKHZK9BYEQwW4IJjAI&usg=AFQjCNHBFwouLetCaaFgpcPdqHfScQiiGQ

c¢Qué hace a un

i ' B
Fitoestrogenos gigi
Fitoesteroles

Vitaminas y minerales

Flavonoides
Antioxidantes

Otras sustancias excitantes o tranquilizantes

alimento funcional?

¥




Alimento natural:

Tomate

Alimento modificado:

Adicion de un componente:
Lacteo con probiodtico
Cereales con FOS
Huevos con omega-3
Leche con lactasa
Yogur con fitosteroles
Péptidos activos (antihipertensivos)

Eliminacion de un componente:
Alimento hipoalergénico
Leche descremada

Aumento en la concentracidon de un componente:

Leche con calcio

Zumo con vitamina C

Puré de verduras con acido félico
Sustitucion de un componente por otro

Sacarosa por edulcorantes no caldricos

Grasa por preparados proteicos



http://images.google.es/imgres?imgurl=http://www.buscandolasalida.com/wp-content/uploads/2008/06/yogur1.jpg&imgrefurl=http://www.buscandolasalida.com/yo-gur/&usg=__xWtFRMHcHzivWsKofura5JblK30=&h=606&w=606&sz=140&hl=es&start=1&um=1&tbnid=lGyaIy1BUpdwmM:&tbnh=136&tbnw=136&prev=/images?q%3Dyogur%26um%3D1%26hl%3Des%26rlz%3D1T4GGLL_es%26sa%3DN

Algunas "funciones” de los funcionales

Crecimiento y desarrollo
Ayudan al desarrollo de huesos y dientes
Favorecer la funcion visual
Ayudan al desarrollo del SNC
Metabolismo
Reducen los niveles de LDL-Colesterol
Disminuyen el nivel de trigicéridos
Disminuyen el riesgo de obesidad y diabetes

Defensa antioxidante

Mejoran la funcionalidad del tracto digestivo
Aumento de la resistencia contra microorganismos
patogenos
Prevencion de diarreas

Mejoran la salud cardiovascular
Mejoran la hipertension arterial
Propiedades antinflamatorias

la ceja
a mejilla

3| menton
a barbilla)

el ojo
laboca

na

la roc

el pie ———
el

el de«
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Alimentos funcionales “naturales”

Componente Beneficio para la salud

Licopeno é Riesgo infarto

1 Riesgo cancer proéstata
1 Riesgo cancer
Carotenoides & 1 Riesgo cancer

Sulforafano

C. organosulfurados &E“*ﬂ 1 Riesgo cancer
Vit. C N Antioxidante

- "ﬁ:
L

Flavonoides, Resveratrol Antiinflamatorio
1 riesgo cancer

Acidos grasos omega-3 =N 1 Riesgo cardiovascular
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Alimentos funcionales “naturales”

Fﬂ |

Ac. Oleico Antioxidante

Compuestos fendlicos . Mejora perfil lipidico
Disminuye CT, Tg

Disminuye lipogénesis
Aumenta lipdlisis
Antialérgicas
Antiinflamatorio
Antihipertensivo

Flavonoides, esteroles Disminuye homocisteina

Polifenoles vino y té Y Antioxidantes
- Mejora perfil lipidico
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Alimentos funcionales “naturales”

Hipoglucemia

Accion protectora Ca. Colon

Hipocolesterolemia




Los prebidticos son

‘dbredientes no digeribles de la
flieta, que producen efectos
beneficiosos estimulando
selectivamente el crecimiento y/o
actividad de uno o mas tipos de
bacterias en el colon, algunas de
estas relacionadas con ciertas
propiedades saludables. Uso
potencial en los niveles de
triglicéridos o para mejorar la
absorcion del calcio. Son sobre todo
fructo y galacto oligosacaridos. La
fibra dietética esta incluida en este
concepto.

Ej: FOS, GOS, Lactulosa
(galactosa+fructosa)



Los probioticos son aquellos microorganismos
vivos que, cuando se administran en cantidades
adecuadas, confieren un beneficio a la salud del
W consumidor.

W

Se incorporan a muchos productos, tanto alimentos como suplementos dietéticos (el yogur,
capsulas y sobres con microorganismos en forma liofilizada) Ej: lactobacilos (BAL) y las
bifidobacterias (inocuos en cualquier circunstancia).

Pueden ser utiles para prevenir y tratar las diarreas infecciosas, la intolerancia a la lactosa,
mejorar el sistema inmunitario o prevenir algunas manifestaciones alérgicas. También se les
ha relacionado con la mejora de los niveles de colesterol y con la prevencion del cancer de
colon.

Hasta el momento, parece que solo hay consenso cientifico en 2 de sus funciones a nivel
intestinal: reduccién de la intolerancia a la lactosa y de la duracion de la diarrea por
rotavirus. Otros efectos descritos aunque no en todas las personas son la prevencion de la
diarrea y del estreifiimiento asociado al tratamiento con antibidticos o en el sindrome del
intestino irritable.


https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/e/ea/Turkish_strained_yogurt.jpg
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(22) Alimento transgénico???

Alimentos en los cuales se ha modificado el material genético para obtener algin beneficio
anadido.

Con esta técnica se permite transferir genes individuales (con alguna propiedad que nos
interese) de un organismo a otro, también entre especies no relacionadas. “Con la
ingenieria genética, en lugar de mezclar genes al azar tomamos el gen que nos interesay lo
introducimos en el organismo deseado”.

El objetivo inicial del desarrollo de vegetales sobre la base de organismos modificados
genéticamente (GM) fue aumentar la proteccion de los cultivos mediante la introduccion de
resistencia a enfermedades causadas por insectos o virus o una mayor tolerancia a los
herbicidas.

Los alimentos GM actualmente disponibles en el mercado internacional han pasado las
evaluaciones de riesgo y no es probable que presenten riesgos para la salud humana.
Parece de ciencia —ficcidn pero ya son posibles patatas transgénicas que inmunizan contra
el colera o diarreas bacterianas, o una variedad de arroz transgénico capaz de producir
provitamina A. También un grupo de cientificos del Reino Unido, en Japdén y Alemania, han
creado unos tomates con un aporte tres veces superior al habitual de B-caroteno, sustancia
beneficiosa para la salud.

(Enlace a OMS: 20 preguntas sobre los alimentos genéticamente modificados (GM):
http://www.who.int/foodsafety/publications/biotech/en/20questions_es.pdf)



http://www.who.int/foodsafety/publications/biotech/en/20questions_es.pdf
http://www.google.es/url?url=http://adictamente.blogspot.com/2013/01/12-senales-para-saber-si-estas-saliendo.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwic-IOmkK3PAhWB8RQKHZK9BYEQwW4IJjAI&usg=AFQjCNHBFwouLetCaaFgpcPdqHfScQiiGQ

I_;: 999
Qg, Huevos??:

Huevo frito prohibido???
1,2,3,4,5,6.......22727277

Erradicados en la hipercolesterolemia???
Blancos o oscuros????

En la alimentacion se introduce primero la
vema o la clara?


http://www.google.es/url?url=http://adictamente.blogspot.com/2013/01/12-senales-para-saber-si-estas-saliendo.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwic-IOmkK3PAhWB8RQKHZK9BYEQwW4IJjAI&usg=AFQjCNHBFwouLetCaaFgpcPdqHfScQiiGQ

28 XUNTA DE GALICIA
:i: CONSELLERIA DE SANIDADE

Direccion Xeral de Innovacion e
Xestion da Saude Publica

El huevo

Proteinas de elevado valor
biologico:
« *Infancia
*Gestacion
*Deportistas
*Ancianos

N

1

Acidos grasos

Vitaminas, esenciales

minerales

antioxidantes _ _ »
Campos de investigacion:

Posible efecto hipotensor



Fruta???

Antes o despues de comer?
Fermenta?

Engorda?
A fruta y agua para adelgazar?

‘_ﬂ‘ .




Las grasas son insanas

Los alimentos “light" adelgazan

Los aceites vegetales son cardiosaludables
El colesterol es malo para la salud

Si el agua se toma durante la comida, engorda



Sdlo el café contiene cafeina.
El pan engorda

Es necesario tomar suplementos vitaminicos para

cubrir nuestras necesidades.

El chocolate es una golosina muy perjudicial que

debemos excluir de nuestra alimentacion.

Los alimentos transgénicos son muy malos



* Los conservantes son perjudiciales para la salud.

* Para perder peso lo mejor es:

No comer hidratos de carbono (pan, cereales,

azdcar, legumbres y pastas).

* No desayunar



The Caffeine Poster
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CgH,N.O,
Discovered in 1818 by German chemist Friedrich Ferdinand Runge, caffeine is a crystalline (Caffeine)
xanthine alkaloid that is a psychoactive stimulant drug. 1.23 g/lem?
Caffeine Intoxication, also known
as "the jitters®, usually occurs after @ <JOLT Energy, 120z can
consuming 300mg of caffeine
5

@ NOS Energy Drink 160z can

s September 29th
is Mational
Coffee Day

Global consumption of caffeine has

been estimated at 120,000 tons per

year, making it the world's most
Einstein Bros. Coffee, 160zcup < | popular psychoactive substance.

e 150
“s== )\[cDonald's Large Coffee, 160z cup
E q Duniin' Donuts Coffee, 160z cup Starbucks Doubleshot + Coffee, 160z can

o
E
3
g
:

—a /. Coffee (Brewed), 8oz cup <@
) 100

Hed Bull Energy Drink, 8.50z can
Amp Energy Drink, 8 4oz can

L~

i, Coffee (Bspresso), 1.50z cup

Mountain Dew, 120z can

Contenido medio de cafeina
en algunas bebidas de
consumo frecuente

h""“ Coffee (Instant), 8oz cup
- 50

Diet Coke, 120z can
=
Caffeine has a half-life (the time for
the body to eliminate half of the Coca-Cola Classic, 120z can
caffeine) of approximately 4.9 hours

—
"'_':'2' Coffee (Decaf), 8oz cup ¢

$
t e o

’

Bprite or 7-UF, 1280z can
mg of Caffeine
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