OS PRESENTAMOS NUESTRO PROYECTO
“XERMOLON”

Grupo de intervenciones destinadas al alumnado de ESO, enfocadas a adquirir

competencias como consumidores responsables.

Esperamos que:

1.

2
3.
4

Adquieran habilidades practicas para la vida diaria

Desarrollen el pensamiento critico por medio de la reflexion y el analisis.
Busquen soluciones a través de la coordinacion y el consenso.

Compartan el producto final a toda la comunidad educativa, fomentando la
participacion activa como consumidores responsables.

Reflexionen sobre la influencia del entorno (publicidad, disponibilidad de
alimentos, industria alimentaria) en las elecciones individuales, en sus
consecuencias sobre el estado de salud y en |la necesidad de desarrollar un

comportamiento critico frente a la oferta alimentaria actual
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.El alumnado sabra evaluar la oferta alimentaria presente en el entorno del escolar
2.El alumnado sabra interpretar correctamente la informacion de la etiqueta
nutricional (establecimientos alimentacion, maquinas expendedoras, publicidad..).
3.El alumnado sera capaz de desarrollar un analisis critico sobre la influencia de la
publicidad de alimentos en las decisiones de compra de los consumidores.

4.El alumnado sera capaz de proponer una oferta alimentaria mas saludable, a partir
de la ofertada inicialmente y con las adaptaciones necesarias para conseguirla, en
base a las recomendaciones de ingesta alimentaria para ese grupo de edad y con los
criterios nutricionales establecidos previamente.

5.El alumnado sabra disefar contenidos para elaborar una "programacion educativa"
dirigida a sus familias y/o compafieros", o bien para organizar una campafia

publicitaria (carteles, "anuncios” youtube, concurso fotografico...).



BE oo Alimentacion, gastro
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Necesitamos criterios!!!

Edad
Estatura

Opiniones

Religiéon

Moral

Obra

“Cineasta, dramaturgo y escritor, tras Chaplin y Groucho Marx, es el ultimo de los grandes
maestros de la comedia y la inteligencia aplicada al séptimo arte”.

““Manhattan’ me parece otra de las indiscutibles obras maestras de Allen, con escenas
memorables (la famosa del puente)”

En los ultimos diez o quince anos el cineasta ha rodado peliculas buenas y peliculas
regulares.


http://www.bing.com/images/search?q=woody+allen&id=D014C5C34E8DDAE65C65A75CEC0D077241D68296&FORM=IQFRBA
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Necesitamos criterios!!!

Busca simple | Sinonimos Busca avanzada

!
[ N~ A

criterio D

substantivo masculino
1 Norma ou elemento que serve de base para xulgar algo.

Existe un criterio rixido de seleccion para entrar nese corpo. Non fen un
criterio claro de como actuar nese caso.
2 Maneira de xulgar ou opinar sobre algo.

Cada un segue o seu criterio 4 hora de votar, Unfha persoa sen criterio
propio.

» SINONIMOS opinidn, parecer’, xuizo

criterio

Del lat. tardio criterium, v este del gr. xproiprov kritérion, der. de xpivew krinein 'juzgar'.

1. m. Norma para conocer la verdad.

2. m. Juicio o discernimiento.

Real Academia Espariols € Todos fos derechos resenvados

HEO0EE



= Necesitamos criterios!!!

Hola que
tal?

Genial!ll. Acabo de conocer al

> 2
1 >

companero ideal. No tiene un ' -

duro pero...es A los dos nos encanta la carne!!!!

Divertido

Carifoso

Alegre

Fiel

Le encanta el ejercicio, pasear
por la playa...

Y nos parecemos hasta en los
gustos culinarios




Materia prima de calidad (la tv)

Ademas de nutritivo, posee un elevado valor

simbolico, tradicional cultural y social (la radio)

Coccion (los de tecnologia alimentaria):

 Aumenta digestibilidad de las proteinase H C
complejos.

e Seinactivan factores antinutritivos: Solanina

 Pérdida de nutrientes al agua: “Sopa del cocido”




Algunas cualidades nutricionales de =S

nuestro cocido (los dietistas)

Hierro
Facilidad para
absorcion de hierro

mineral Fibra
Capacidad formacion Vitamina A, K,
compuestos Potasio, calcio
saludables ompuestos bioactivos:
Vitaminas grupo B Glucosinolatos
x;}p :

Proteina de elevado
valor bioldgico



Algunas cualidades nutricionales de
nuestro cocido (los de Salud Publica)

Exceso energia
Exceso de proteina

Exceso de sal grasas

" Exce grasa

Prudencia con el
ahumado y salado!!!!

€ 90@90’



Necesitamos aplicar bien los criterios!!!

Verificar la presion
sanguinea -140




prox.cty

Propuesta de iniciativas reflejadas en el proyecto

1. Analizar la oferta alimentaria de casa

+* Comida del mediodia de una semana

** Comida del mediodia de 2 fines de semana

% Menu familiar de fiesta

% Despensa familiar (envasados, conservas, comidas precocinadas)

** Alimentos compartidos con otros miembros del grupo ( P. ej: de los |acteos, en
el 100% de las casas hay yogures, en el 30% verduras de hoja verde y solo en el

10% mantequilla...)

‘0

Alimentos “picoteo” (frecuencia de consumo): Presencia de aquéllos alimentos

L)

situados en el pico de la piramide alimentaria.



1. Analizar oferta alimentaria centro escolar
¢ Cafeteria (presencia de bolleria industrial, comparativa de precios con
bocadillos y bolleria, presencia de verduras y hortalizas en los platos
combinados, presencia de fritos, rebozados y precocinados, aporte caldrico de
la colacidén diaria).
¢ Comedor: Programacion del menu escolar. Valoracion de preferencias y
aversiones...

¢ Maquinas expendedoras: Lectura de la etiqueta nutricional

2. Analizar publicidad de alimentos en TV y otros medios de
comunicacion

3. Analizar la oferta restaurantes

4. Otros. Analizar el cocido de Lalin, el capdn de Villalba, los

callos madrilenos...




Plan XERMOLON. Proceso recomendado

Busqueda de
estrategias

"PROVINCIAS ~ ALMERIA CADZ  CORDOBA

AROS | 2ent | 2007 | 2018 | 2007 | 004 | 2007 |2

SARIA [u‘ 5 Jw
e |45 |9
wtEn | 5 |

coo [0 2|0
wro 2052

1EE3H

2
L]
4'\4 4
4
4

Organizados en grupos, con distribucion del
trabajo, alcanzando acuerdos y consenso.

Al final el grupo debe presentar unos

resultados en conjunto.

pescados, etc).

Comic promocion
alimentacion saludable
Recetario (varios
idiomas..)

Elaborar un cuento
infantil con ilustraciones
Exposicion Arte, pintura...

Disefnar: En un foro?
: Guia alimentaria. Imagen  Donde
Mediante ., e (e s
, Comparacion Analisis grafica didactica puedan
Fotografias.. ) .. ., .
mediante estadistico Sesion formativa para exponer sus
Registro en estandaresy una media de padres trabajos?
8 criterios de 4 platos de Concurso foto-denuncia ¢Qué tal XCV?
una base de : . N
datos referencia verdura a la en redes sociales ¢Qué tal un
semana Poster infografico congreso de
Campana publicitaria (TV:  nutricion para
Siempre anuncios verduras, frutas, ponentes

“escolares”?



Analizamos oferta alimentaria:
1.La despensa y la comida de casa
2. La oferta del comedor



PODEMOS VALORAR EN BASE A :

« HABITOS EN TORNO AL HECHO ALIMENTARIO
* OFERTA ALIMENTARIA: INGESTA POR GRUPOS DE ALIMENTOS
(BASADO EN LAS GUIAS ALIMENTARIAS)

« ANALISIS NUTRICIONAL MAS EXHAUSTIVO (MACRO Y

MICRONUTRIENTES)




PODEMOS VALORAR EN BASE A :

« HABITOS EN TORNO AL HECHO ALIMENTARIO




VALORAR HABITOS

1. Reflexionar, responder (preguntas formuladas al alumnado o bien por
medio de entrevista al familiar):

¢ Habitualmente comemos todos juntos?

N ¢ Habitualmente los mas pequefios comemos solos?
¢Tenemos normas en la mesa? éCada uno come lo
gue le gusta?

¢La comida es igual para todos?

¢Si creo no me gusta, la tengo que probar?

¢En la forma de comer nuestra familia se parece a los
Simpson? (habitos de Lisa, de Homer...)

éHabitualmente podemos comer o cenar con la tele?
¢ Podemos comer mientras usamos el movil?
éLa tele esta en la cocina?




. L R, '
2. Valorar y comparar con las recomendaciones

Plan de prevencion da obesidade infantl de galicia

Qué se recomienda

Comer todos juntos X
Un mismo menu para todos X
Probar los nuevos alimentos (exposicion sucesiva...de X

menos a mas)
Tomar muchos alimentos de origen vegetal (Lisa) X

Tomar pocos alimentos de origen animal y muy procesados x
(Homer)

Comersinla TV
Comer sin el movil

Participar en la eleccion y elaboracion del menu familiar

X X X X

Tomar decisiones informadas (consultar etiqueta
nutricional, consultar guias alimentarias...)



PODEMOS VALORAR EN BASE A :

* OFERTA ALIMENTARIA: INGESTA POR GRUPOS DE ALIMENTOS

(BASADO EN LAS GUIAS ALIMENTARIAS)




OFERTA ALIMENTARIA: INGESTA POR GRUPOS DE ALIMENTOS

1. Reflexionar, responder:

Plan de prevencion da obesidade infantl de galicia

E 1L¢'Qué alimentos hay en casa?

=i Hay alimentos de cada uno de los grupos?

i Qué alimentos vemos en mas cantidad?
==¢ Hay muchos alimentos en la despensa identificados
“4=en la piramide como de “consumo ocasional”?

s Qué tipo de bebidas hay?

o todos los alimentos que hay en casa, é¢de cuales

' 'podrl'amos prescindir?

“ Comida del mediodia a lo largo de 2 semanas

& Comida del mediodia de 2 fines de semana

Menu familiar de fiesta

spensa familiar (Envasados, conservas, pre%nk adas
mentos compartidos por el grupor% ‘—; =
S <

‘J;‘E--'_s'- :tjfl %
AF 3 ‘ i - | —

ig\lm - — Ef |




XUNTA DE GALICIA
W, 41 CONSELLERIA DE SANIDADE .
+r+ Direccion Xeral de Innovacion e N u t rl e n te S

Xestion da Saude Publica

Lipido0,1g
Acido graso saturado 0 g

Acido graso poliinsaturado 0 g

Acido graso monoinsaturado 0 g

AI i m e ntO Colesterol 0 mg

Sodio 6 mg

Potasio 421 mg
Glucido 17 g
Fibra alimentaria 2,2 g

/ Azlucar0,8 g

Proteina2g

Cafeina

Vitamina C 19,7 mg ey 21U
Hierro 0,8 mg Calcio 12 mg
VitaminaB6 0,3 mg Vitamina D OlU

Magnesio 23 mg VitaminaBsub 12 0Opug




Alimentos e nutrientes. Alimentacion e nutricion

Alimento

Berenxena Agua

Proteinas

' Lipidos

Azlcares
Fibra

Compostos Calcio

bioactivos Hierro

Antioxidantes lodo
Magnesio
Zinc
Sodio
Potasio
Fosforo

Selenio

Nutrientes

glandula parétida

. =
‘: glandula salival

esodfago

higada estémago

vesicula péncreas

. . intestino delgado
intestino

grueso

apéndice

Plan

Plan de prevencion da obesidade infantil de galicia

Crema de cacao y
avellanas

AzUcares simples

Grasas
Calcio
Potasio
Sodio
Hierro

Fosforo



2.Comparar con las recomendaciones: Objetivos nutricionales y
guias alimentarias

Ingestas Objetivos Guias
e Mujeres Recomendacién de Alimentarias
la SENC
Grasas totales (% energia) 37,2 36,8 30-35% de energia Modere la ingesta de
Acidos grasos saturados (% energia) 11,9 11,6 7-8% de energia embu'fldos, margarinasy
bolleria
Acidos grasos monoinsaturados (% energia) 15,8 15,7 15-20% de energia
Consuma aceite de oliva
Acidos grasos poliinsaturados (% energia) 6,2 6,2 5% de energia )
Modere la ingesta de
Colesterol (mg/dia) 3971 303,7 <300 mg/dia productos de origen
nimal
Hidratos de carbono totales (% energia) 11,1 43,2 50-55 % de energia a d
Proteinas (% energia) 17,8 18,4 =15% de energia Mantenga el consumo de
Fe iceer [ i) 241 21,7 95 i alimentos vegetales

Explicarles que: las guias representan la forma practica de alcanzar

los objetivos nutricionales en una poblacion determinada, con unos
- habitos alimentarios particulares, indicando los aspectos que deben
| mejorarse



2.Comparar con las recomendaciones: La rueda de los alimentos

Il Energéticos
Ricos en lipidos

| Energéticos
Ricos en
hidratos de
carbono

Plasticos lll e IV:
Ricos en proteinas

V e VI Reguladores
Ricos en vitaminas,
minerales y fibra



CONSUMO DIARIO

OCASIONAL
- Crasas (margaring,

mantequilla...),

NAL

— dulces, bollerta. Q
oD 7]
- <

. . Carnes grasas, o
2 embutidos, °

! \ 2 RACIONES
Carnes magras, pescado,
huevas, lagumbres
y frutos secos,

"\ 3.5 RACIONES
PEQUENAS
Aceite de oliva

2.4 RACIONES /
Leche, yogur, ol
Qe

>3 RACIONES
Frutas

Verduras « frutases

»>2 RACIONES

Verduras
y hortalizas.

4-8 RACIONES
PFan, cereales,
coreales Integrales,
arraz, pasta,
patatas,

SENC, 2007 D




Las guias nos hablan de: < >
Variedad, frecuencia y cantidad de alimentos recomendada....pero

EQUILIBRADO VARIADO

CONDICIONES OPTIMAS DE
HIGIENE

LA A
v> ®

SUFICIENTE
ADECUADO

-

TEMPERATURA

N

BUENA PRESENTACION ORGANOLEPTICAMENTE
ACEPTABLE



http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://blog.eduvirama.com/obesidad-infantil/&ei=2cNgVY6SFIzXUaLWgLgF&bvm=bv.93990622,d.d24&psig=AFQjCNEDiIZt0B3f9drQN-WZzzEr17RA_w&ust=1432491286611585

1. La distribucion a lo largo del dia

Media manana
Comida Desayuno

Merienda

Cena
Contribucion de cada comida (%) al valor
caldrico total de la dieta

B Merienda media |
manana |

B Desayuno

1 Comida mediodia |
|

M Merienda




Desayuno
Media manana

Comida

Merienda

Cena

m Cereales Leche

m y/o Leche
e
patatas
Fruas %
Cereales/

Leche

Proteina Vegetales




Y

ESUper Haaliny v




2. La variedad

“"Comete un arcoiris”

-_—
‘Para una salud -
optima, los
cientificos opinan
que debes Y
comerte un arco \

iris de colores.

Tu plato deberia
parecerse a una
caja de Crayolas” _ &imnanz

NS J|




2. La variedad

Desayuno

Pan

Aceite Merienda 1

Tomate Yogur

Leche Manzana

Pera

Pan Arroz
Aceite Aceite
Coliflor - Zanahoria
Patata Judias verd. Naranja -
Carne - Huevo
Kiwi - Leche

31



2. La variedad

Verduras y frutas:

 Muchas (mas de 5 al dia: 3 piezas de fruta+ 2 platos de verdura)
* Variadas

* De todos los colores. Verduras crudas y cocinadas.

* Piezas de fruta enteras. Al menos 1 citrico.



2. La variedad

IRaciones
pequenas!!!

+ Pescado Azul 2 a la
semana

las aves)
Huevos: 3-4 |3
semana

Legumbres: Variar
entre semanas
1-2 a la semana

Carnes (predominando

; ?Fb}ﬁés aceite de oliva
~ /Limitar mantequilla,
Zg margarina,

alimentos ricos en
o grasas de origen
‘animal

S

5

)

) |
o
}\.1
%

N
R
L

o\
6.9

|\

Integrales
No bolleria

iiAGUA!!



3. El equilibrio

30-35%
Lipidos
12-15%

a\es

or'\o '
inte”

aY P
o Proteina

a
vor\edOdes
) Productos
Licteos
Granos Ojo con la grasa de
algunos derivados

Vegetales
Proteina




3. El equilibrio

Perfil calérico de la dieta de los espafioles

{aporte calorico de macronutrientes yalcohol 3 la ene‘gb total consumida)

RD | J3e=an | 3060% A ]
155¢ B 12 [4]
1881 13 @ [#]
ol . P 26380
B2 /d
200 [T 2 B || 2754 keal/d
200 a4 B | [ 2482 kcal/d] (460 ms s conanmi |
[ae] ,
MProtena @ HC OGra=s @ Alchol

Angeles Cardajal Axcons. Departamento e NULricon. Facumad ce Farmacia. Unwersices Compitense oe Maaric




3. El equilibrio

Rango da porcentaxe de macronutrientes aportados polo menu escolar

Plan de prevencion da obesidade infantl de galicia

Hidratos de Carbono

HdeC | <30 | 30-349 | 35-399 | 40-449 | 45-499 50-54.9 55-59.9 | 60
Mends % | 7.6 16,3 22.2 18,5 19,3 9.2 5.1 1.7
Total % 84% < RDA 9,2% = RDA 6.8% > RDA

Proteinas
Proteinas % <10 10-14.9 15-16.9 17-19.9 20-249 >25
Mens % 26,9 20.6 30,2 19 4 2.9
Total <% RDA | 26,9% = RDA 73.1% > RDA
Lipidos
Lipidos % | 20-24,9 | 25-29.9 30-34.9 35-399 | 40-449 | 45-499 | 50-549 | 55-60 | 560
Mends % 43 7.2 11,8 218 235 17 6 92 29 | 17
Total 11,5% < RDA | 11,8%= RDA (76.7% > RDA

Fonte: R. Tojo, R. Leis, A. Martinez, A. Novo, R. Vazquez . Asesoramiento nutricional nos centros publicos de Galicia. Comedores Escolares.
Departamento de Pediatria. USC. Santiago de Compostela 2005



4. La cantidad




Diferencia entre
“probar” pizza Yy “cenar” pizza

\J

500 Kcal 850 Kcal

(£200¢g) (340 g)

Diferencia: 350 Kcal

Necesitas jugar al golf durante 1 hora para

quemar 350 Kcal




Diferencia entre
Cena “rapida y ligera” y Cena “rapida y densa”

1 rebanada grande de pan
50 g tomate

50g pimiento rojo y verde
25g atdn

1 aro cebolla

1 rebanada pequefia de pan
3 lonchas salchichon

50g queso cheddar

1 pufado de patatas fritas
de bolsa

5g aceite

222 Kcal




Diferencia entre
Cena “rapida y ligera” y Cena “rapida y densa”

1 rebanada grande de pan
50 g tomate

50g pimiento rojo y verde
25g atdn

1 aro cebolla

1 rebanada pequefia de pan
3 lonchas salchichdn

50g queso cheddar

1 puhado de patatas fritas
de bolsa

5g aceite

222 Kcal 517 Kcal

Diferencia: 295 Kcal

Necesitas pasar el aspirador durante 1 hora y media aproximadamente para quemar 295Kcal




Diferencia entre
Tarde en el cinel Yy Tarde en el cine 2

40g palomitas
(racion pequenia)

100g palomitas
(racion grande)

250ml bebida cola
(botella individual)

333ml bebida cola
(lata)

306 Kcal




Diferencia entre

Tarde en el cinel Yy Tarde en el cine 2

L

40g palomitas
(racién pequena)

100g palomitas
(racion grande)

250ml bebida cola
(botella individual)

333ml bebida cola
(lata)

306 Kcal 637 Kcal

Diferencia: 331 Kcal
Necesitas hacer ejercicios aerdbicos en el agua durante 1 hora
aproximadamente para quemar 331 Kcal




4. La cantidad

Ninos y ninas

Ingestas recomendadas

0.0-0.5 530 | de energia para la poblacién espafiola
0.6-1 250
7.3 1.250
15 1.700
6-0 Z O]}
Hombres

10-12 Z.250
13-15 2.750
16-19 3.000
20-39 3.000
A-45 Z_ 5540
5i0-55 2.700

60 vy mas 2200
Mujeres

10-12 2.300
13-15 Z.500
16-19 2.300
20-39 2.300
A0-40 Z.185
50-50 2.075 | ¢
60 y mas 1.575 e

Gestacion (2.2 mitad)

+250

Lactamcia

+ 500



5. La adecuacion del menu a cada individuo




6. Integramos lo aprendido: En el desayuno

Cereales

Pieza de Leche
fruta gueso o
fresca yogur




2. Intergamos lo aprendido: En la comida

Una racidon de

Pirdmide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual Medida de la racion basada

— Arroz Guia para la poblacidn adula en la frugalidad y habitos locales
Vino con moderacion y

— P asta respetando las costumbres

Dulces < 2r
— Patatas

atatas € 3 i ] Came roja < 2r
- Legu m b res b ‘ Cames ploo:sard.ia ¢
Una racion de 1 Huvos 24

Lequmbres 2 2r
— Ensalada con verduras
Derlvados lacteos 2
(preferir bajos en grasa)

y hortalizas en crudo

flebes Especias / Ao / Ceboll
~ (menos sal anadida)
Vatledad de aromas

— Verduras cocinadas

[ 4 SO y ' N

g Frutas 1-2| Verduras 2 2¢ Aceite de oliva

U na racion d € £ & Variedad de colores / texturas { Pan [Pasta / Arroz / Cuscds /
- U8 (Cocidas / Crudas) y. Otros cereales 1-2r

— (Carnes

( o ‘ (preferir integrales)

™/ 250 ) Agua e infusiones de

— Pescado /7. gﬁ
&/ LA \ctividad fisica diaria Biodiversidad y estacionalidad

— H uevos. Jescanso adecuado Productos tradicionales, locales
‘onvivencia y respetuosos con el

medio ambiente

Fruta Actividades culinarias
1= Racitn

Pany agua

- Dicta

© 2010F



Primer plato




Plan

Plan de prevencidn da obesidade infantil de galicia

Primer plato

* Cantidad de alimento (es el primero)

* Rebozados y gratinados (muy caldricos, tenemos que contar 22 plato)

* Con legumbres de primero si en el 22 hay raciones enteras de carne o pescado.

* Sien el 12 hay huevos, carne o pescado, servir % racion en el segundo (ex.
berenjena rechena de carne picada y merluza en el segundo, huevos rellenos de
atun en el primero y carne asada en el segundo...cambiar por: arroz con ..ou pasta

con..



Segundo prato

A) Pescado, pollo, carne, huevos con verduras y hortalizas, pasta,
arroz, patatas...

Principal o guarnicion Principal o guarnicion

B) Platos de cuchara, potajes de legumbres, hortalizas y
cereales, guisos....



Sobremesa




Al mediodia

Racions recomendadas por grupos de alimentos. Secuencia quincenal
Grupo de alimentos ”Frecuencia
(n.° racidons/2 semanas)

B. Carnes <4

X Peixes > 4

Q Ovos >2-3

% Lacteos =2

‘ Verduras/Hortalizas 10
‘ Froitas =8

&2 Arroz e pasta =6

Q Patacas <4

B Legumes > 2-3




Variedade de alimentos recomendada dentro de cada grupo. Secuencia quincenal

&8 Legumes

Grupo de alimentos Minimo
recomendable

@ Carnes 2-3

)0 Peixes 3-4

@ Lacteos 2

\ Verduras/Hortalizas 3-4
’ Ensaladas de verduras > 2-3/ 2 semanas
. Froitas 4

bArrcz, pasta, patacas 3
2




Frecuencia recomendada (en maximos) para alimentos fritos e rebozados.
Secuencia quincenal

Procesos culinarios e

recomendable

o= Fritos (patacas, tortilla de patacas, peixe frito en farifia) <3

@@ Rebozados en farifa e ovo ou pan relado e ovo <1
(empanados e precocifiados) B




Tamano
orientativo
de las
raciones
para la
poblacion
escolar

3 - 6 anos 7 - 12 anos 13-15 afos 16-18 anos
Gramaje |Medida culinaria| Gramaje |Medida culinaria| Gramaje |Medida culinaria| Gramaje | Medida culinaria
) Queso (racion) 25-30g 1 loncha fina 50-60g | 2lonchas finas 50-60 2 lonchas finas 50-60 2 lonchas finas
LACTEOS p
Leche (postre) 100 ml vasgbm: °| 200ml 1vaso 200 ml 1 vaso 200 ml 1 vaso
Legumbres (plato principal) " 30g 2 c;'g:;'::as 60g 4 C::::r’::“ 60g 4 Cs";‘:l’::“ 90g |6 cucharadas soperas
Legumbres (guarnicion) 159 ! ""md jarada 30g 2 °::;:f::as 309 2 °;':;':: adas 30g [ cucharadas soperas
Patatas (plato principal) " 150-200 g | 1 unidad pequeda | 200-250 g | 1 unidad mediana | 200-250 g | 1 unidad mediana | 200-250 g | 1 unidad mediana
Patatas (guarnicién) " 90-100g | 'ndapeauena | 9o-100.g | ' umda Peauena [199.200 g| 1 unida pequena | 190-200g | 1 unida pequena
e (2) 1 plato pequeno 1 plato mediano 1 plato grande 1 plato grande (plato
CEREALES Arroz, pasta (plato principal) 50-609 | ' Gitohondo) | 50809 | (hiatohondo) | 0909 | (iato hondo) | 20-909 Hondo)
; @2 1 plato mediano 1 plato mediano 1 plato mediano 1 plato mediano
'}%%%ggﬁ E(S)E‘Y Arroz, pasta (sopa) 20259 | ‘iatohondo) | 29259 | (platohondo) | 20259 | (plato hondo) | 20-259 (plato hondo)
1 cucharada 1 cucharada 1 eucharada 2 cucharadas
i i ) sopera de armoz sopera de aroz sopera de amoz soperas de armoz
Arroz, pasta (guarnicion) 20-25g 2 cucharadas 20-25g 2 cucharadas 20-25g 2 cucharadas 35-409 |, cucharadas soperas
soperas de pasta soperas de pasta soperas de pasta da pasta
. . 1 porcién pequeia 1 porcién pequeia 1 porcién mediana 1 porcién mediana
Pan tipo barra (acompanamiento) | 30g {tres dedos de 309 {tros dedos de 60g (sais dedos do 60g (seis dedos de
largura) largura) largura) largura)
H E a0 1 rebanada 30g 1 rebanada 60g 1 rebanada 60 1 rebanada mediana
Pan tipo payés (acompafiamiento) g pequeha pequefia mediana g
P 1 plato mediano 1 plato mediano 1 plato mediano 1 plato grande (plato
VERDURAS Plato principal 120-150 g (plato llano) * 120-150 g (plato llana) * 200-250g {plato llano) * 200-250 llano)
n 1 plato pequeiio 1 plato paqueio 1 plato mediano 1 plato mediano
Guarnicién B80-759 (plato llano) * 60-75g (plato llano) * 120-150 g {plato llano) ° 120-150 g (plato llanc) 2
Filete ™ 50-60g | 1 filete pequeno | 80-90g | 1 filete pequeio |110-120g| 1 filete mediano |110-120g| 1 filete mediano
Chuletas de cerdo 70-80 g |1 chuleta pequeia|100-120 g | 1 chuleta grande | 100-120 g| 1 chulata grande | 140-150 g | 2 ehuletas pequefias
Costillas cordera ™ 70-80 2 costillas de 100-120 3 costillas de 100-120 3 costillas de 140.150 g |4 coslillas de cordero
9 cordero 9 cordero v cordero 9
E:gguf;‘:iz }(?,',bond'gass 30-60g | 1plato pequeio | 80-90g | 1 plato pequeito |110-120 g| 1 plato mediano |110-120g| 1 plato mediano
ICARNES Y . 1) 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada sopera
DERIVADOS, AVES, Carne picada (arroz, pasta) 15-20 g sopara 20-309 | sonom coimada | 20399 | sopoera colmaca | 20-309 coknacda
EEIEE'ﬁggO Y Pollo (guisado, asado) bruto® 80-90 g |1 muslito pequeio | 150-160 g | 1 musle pequeio |230-250 g| 1 muslo grande |300-320 g zlmn:;isx ?nr:;?;gs
Pescado en filetes " 70-80g | 1 filete paqueito |100-120 g| 1 filete pequeiio |150-160 g| 1 filete mediano | 150-160 g| 1 filete madiano
. 1-2 2 2
Huevos 1 unidad unidades unidades unidades
- S 1 lencha fina tipo
e, T o . o “jamén 1 loncha fina tipo
Embutido y Fiambre " 25-30g | cocido'serrano | 25-30Q | cocido/serranc | 25-309 |o ::ocl 'd‘::m 25-30g |a;n;br|l cp:?;’::r;ano
& rodajas finas tipo & rodajas finas tipo chonzufsalchichgz l:hmi.zo‘salchid‘lgz
charizo/salchichdn choriza/salchichédn
FRUTA Fruta fresca ¥ 80-100 g | 1 unidad pequenia | 150-200 g | 1 unidad mediana | 150-200 g | 1 unidad mediana | 150-200 g | 1 unidad mediana

I Gramaje expresado en peso crudo v neto. ) Gramaje expresado en peso erudo. Medida culinaria estimada con el peso en cocido. En el caso de la sopa como plato principal la

medida eulinaria se ha expresado teniendo en cuenta el peso cocido y el caldo de acompaiiamiento. ' En el caso de ensalada variada un plato grande (plato llanc). ® En el caso de
. . 5 i

ensalada variada un plato mediano (plato llano). © Gramaje expresado en peso crudo y bruto.



RESUMEN

Seguir siempre las recomendaciones individuales del pediatra

5 comidas al dia: 25% VCT desayuno; 10-15% media manana; 30-35% comida; 10-15%
merienda; 20-25% cena.

Comer con pan y beber agua en la comida.

Preferir alimentos frescos y de temporada.

Limitar alimentos precocinados, muy procesados y envasados.

El aceite de oliva, los pescados y los frutos secos aportan muchos beneficios para la salud.
Limitar los alimentos ricos en grasas animales, la sal, las carnes rojas, los alimentos en
salazén y embutidos.

Cereales: Garantizar también |la presencia de integrales; Cuidado con los que
incorporan muchos azucares simples, jarabes... Cuidado con muy procesados,
refinados...Evitar bolleria industrial y preparaciones comerciales ricas en grasa y
azucares.

Verduras y hortalizas: Garantizar el aporte de verduras (hojas verdes) y por lo general
de muchos colores en el menu semanal: 2 platos al dia y presentes las verduras en
crudo en algun momento del dia.

Legumbres entre 2 y 3 raciones cada 15 dias.

Frutas: 3 raciones al dia. Preferiblemente piezas enteras y garantizar la presencia de un
citrico.

Lacteos: Al menos 3 raciones al dia (leche, queso y yogur). Evitar postres comerciales y
|lacteos azucarados Seguir siempre las recomendaciones individuales del pediatra.



Alimentos, nutricion y actividad fisica.
La prevencion del cancer: una perspectiva mundial
RECOMENDACIONES

1. MANTENIMIENTO DEL PESO CORPORAL
Mantener el menor peso posible
dentro de los margenes normales de peso corporal

RECOMENDACIONES
Procure asegurar que el peso corporal durante la ninez y la adolescencia

se proyecte hacia el limite inferior del intervalo de variacion del IMC a los 21 afos.
Mantenga el peso corporal dentro de los margenes normales de variacion
a partir de los 21 anos.
Evite los aumentos de peso

y el aumento de la circunferencia de la cintura durante toda la vida adulta.

AICR: American Institute Cancer Research; WCRF: World Cancer Reseach Foundation



Alimentos, nutricion y actividad fisica.
La prevencion del cancer: una perspectiva mundial
RECOMENDACIONES

2. ACTIVIDAD FISICA
Mantenerse fisicamente activo como parte de la vida cotidiana

RECOMENDACIONES
Realice una actividad fisica de intensidad moderada,
equivalente a una caminata enérgica durante al menos 30 minutos diarios.
A medida que el estado fisico mejora
procure realizar 60 minutos diarios 0 mas de actividad fisica de intensidad moderada
0 bien 30 minutos diarios 0 mas de actividad fisica intensa.

Limite los habitos sedentarios tales como mirar television.

AICR: American Institute Cancer Research; WCRF: World Cancer Reseach Foundation



Alimentos, nutricion y actividad fisica.
La prevencion del cancer: una perspectiva mundial
RECOMENDACIONES

3. ALIMENTOS Y BEBIDAS QUE PROMUEVEN EL AUMENTO DE PESO
Limitar el consumo de alimentos de alta densidad energética
Evitar el consumo de bebidas azucaradas

RECOMENDACIONES
Consuma pocos alimentos de alta densidad energética.
Evite el consumo de bebidas azucaradas.

Consuma poca “comida rapida”, o evitela del todo.

AICR: American Institute Cancer Research; WCRF: World Cancer Reseach Foundation



4. ALIMENTOS VEGETALES
Consumir sobre todo alimentos de origen vegetal

RECOMENDACIONES
Consuma por lo menos cinco porciones diarias (como minimo 400 g)
de una variedad de hortalizas no feculentas y frutas.
De colores diversos (rojas, verdes, amarillas, blancas, moradas y anaranjadas),
en particular los productos a base de tomate
y de vegetales del género Allium, como el ajo.
Consuma cereales (granos) y leguminosas (legumbres) con cada comida.
Limite el consumo de alimentos ricos en almidon refinado.
Las personas que consumen raices y tuberosas feculentas
como alimentos basicos también deben asegurarse
una ingesta suficiente de hortalizas no feculentas, frutas y legumbres.
Los cereales (granos) relativamente no procesados y legumbres

deben aportar un promedio de al menos 25 g diarios de polisacaridos no feculentos.
AICR: American Institute Cancer Research; WCRF: World Cancer Reseach Foundation



Alimentos, nutricion y actividad fisica.
La prevencion del cancer: una perspectiva mundial
RECOMENDACIONES

ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
Limitar la ingesta de carnes rojas y no consumir carnes procesadas y elaboradas

OBJETIVO DE SALUD PUBLICA
El consumo medio de carnes rojas por parte de la poblacion
no debe exceder los 300 g por semana,
con una minima proporcion (o ninguna)

de carnes procesadas (salada, curada o ahumada).

RECOMENDACION
Las personas que se alimentan regularmente con carnes rojas
deben consumir menos de 500 g por semana,

con una minima proporcion (o ninguna) de carnes procesadas.

AICR: American Institute Cancer Research; WCRF: World Cancer Reseach Foundation



Alimentos, nutricion y actividad fisica.
La prevencion del cancer: una perspectiva mundial
RECOMENDACIONES

BEBIDAS ALCOHOLICAS
Limitar el consumo de bebidas alcohdlicas

RECOMENDACION
Si consume bebidas alcohdlicas, no beba mas de dos unidades diarias si es varon,
y no beba mas de una si es mujer. 1
1 Aungue no se demuestra un nivel preciso por debajo del cual
no aumente el riesgo de los canceres que causa
esta recomendacion toma en cuenta el probable efecto protector
del alcohol sobre la cardiopatia isquémica.

2 Los ninos y las mujeres embarazadas no deben consumir bebidas alcohalicas.

AICR: American Institute Cancer Research; WCRF: World Cancer Reseach Foundation



Alimentos, nutricion y actividad fisica.
La prevencion del cancer: una perspectiva mundial
RECOMENDACIONES

CONSERVACION, ELABORACION, PREPARACION
Limitar el consumo de sal
No consumir cereales (granos) o leguminosas (legumbres)
contaminados por hongos

OBJETIVOS DE SALUD PUBLICA
El consumo medio de la poblacion de sal (cloruro de sodio)

procedente de cualquier fuente debe ser inferior a 5 g (2 g de sodio) diarios.

RECOMENDACIONES
Evite los alimentos conservados en salazén o salmuera, y los que tienen mucha sal;
prepare las conservas sin recurrir al procedimiento de salarlos
Limite el consumo de alimentos elaborados con sal afiadida
para asegurar una ingesta menor a 6 g (2,4 g de sodio) al dia.

No consuma cereales (granos) ni leguminosas (legumbres) contaminados por hongos.
AICR: American Institute Cancer Research; WCRF: World Cancer Reseach Foundation



Alimentos, nutricion y actividad fisica.
La prevencion del cancer: una perspectiva mundial
RECOMENDACIONES

SUPLEMENTOS ALIMENTARIOS
Procurar satisfacer los requerimientos nutricionales solo por medio de la dieta.

OBJETIVO DE SALUD PUBLICA
Aumentar al maximo la proporcion de la poblacion que alcance

una nutricion adecuada sin recurrir a suplementos alimentarios.

RECOMENDACION
Para prevenir el cancer no se recomiendan los suplementos alimentarios.
En algunas situaciones de enfermedad o de nutricion inadecuada,

los suplementos alimentarios podrian ser valiosos.



Alimentos, nutricion y actividad fisica.
La prevencion del cancer: una perspectiva mundial
RECOMENDACIONES

LACTANCIA MATERNA
Las madres deben amamantar a sus hijos; los lactantes deben ser amamantados.

RECOMENDACION
Procure alimentar a su bebé exclusivamente con leche materna
hasta los seis meses de edad
e incorpore luego alimentos complementarios adecuados.
1 La lactancia protege tanto a la madre como al nifio.
2 “Lactancia exclusiva” se refiere solamente a la leche materna
sin ningun otro alimento
0 bebida, incluida el agua.
3 De conformidad con la estrategia mundial para la alimentacion del lactante

y del nino pequeno, de las Naciones Unidas.

AICR: American Institute Cancer Research; WCRF: World Cancer Reseach Foundation



Alimentos, nutricion y actividad fisica.
La prevencion del cancer: una perspectiva mundial
RECOMENDACIONES

SOBREVIVIENTES DE CANCER
Sequir las recomendaciones para la prevencidon del cancer

RECOMENDACIONES
Todos los sobrevivientes de cancer deben recibir atencion nutricional
de un profesional competente.
Si pueden, a menos que hayan recibido indicaciones en contra,
procuraran seqguir las recomendaciones dadas

sobre alimentacion, peso saludable y actividad fisica.

AICR: American Institute Cancer Research; WCRF: World Cancer Reseach Foundation



Ejercicios:

Grupo A: Propon un menu diario con criterios de variedad.

Grupo B: Evalua una propuesta de menu quincenal en funcion de la frecuencia de
consumo por grupos de alimentos.

Grupo C: Evalua un menu diario de acuerdo con las recomendaciones de ingesta de
vegetales y pescado.

Grupo D: Evalua habitos alimentarios de la familia Dopico

Grupo E: En funcidn de las recomendaciones para prevenir el cancer, detecta conductas a

evitar en el menu familiar de los Dopico.

Resumen:

Para la variedad: Usar la rueda (colores)

Para el equilibrio: Usar el plato y los sectores de la rueda.

Para la frecuencia: Usar la piramide y las raciones recomendadas

Para la cantidad: Usar las ingestas recomendadas, conceptos de aporte caldrico de los
macronutrientes.



Grupo A: Propuesta menu diario con criterios de variedad
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Verdurasy frutas: sénana Integrales
* Muchas (mas de 5 al dia: 3 piezas de fruta+ 2 platos de verdura) Legumbres: Variar . No bolleria
* Variadas entre semanas
* De todos los colores. Verduras crudas y cocinadas. 1-2 a la semana

* Piezas de fruta enteras. Al menos 1 citrico. i iAG UA! !




RESUMEN

Seguir siempre las recomendaciones individuales del pediatra

5 comidas al dia: 25% VCT desayuno; 10-15% media manana; 30-35% comida; 10-15%
merienda; 20-25% cena.

Comer con pan y beber agua en la comida.

Preferir alimentos frescos y de temporada.

Limitar alimentos precocinados, muy procesados y envasados.

El aceite de oliva, los pescados y los frutos secos aportan muchos beneficios para la salud.
Limitar los alimentos ricos en grasas animales, la sal, las carnes rojas, los alimentos en
salazén y embutidos.

Cereales: Garantizar también |la presencia de integrales; Cuidado con los que
incorporan muchos azucares simples, jarabes... Cuidado con muy procesados,
refinados...Evitar bolleria industrial y preparaciones comerciales ricas en grasa y
azucares.

Verduras y hortalizas: Garantizar el aporte de verduras (hojas verdes) y por lo general
de muchos colores en el menu semanal: 2 platos al dia y presentes las verduras en
crudo en algun momento del dia.

Legumbres entre 2 y 3 raciones cada 15 dias.

Frutas: 3 raciones al dia. Preferiblemente piezas enteras y garantizar la presencia de un
citrico.

Lacteos: Al menos 3 raciones al dia (leche, queso y yogur). Evitar postres comerciales y
|lacteos azucarados Seguir siempre las recomendaciones individuales del pediatra.



Grupo B: Evalua una propuesta de menu quincenal en funcion de |la
frecuencia de consumo por grupos de alimentos.

EXEMPLO 1
Dia1l Dia 2 Dia3 Dia 4 Dia5
2 Sopa de Feixons Ensalada
, Lentellas , Croquetas
prato fideos verdes mixta
2 Arroz con Espaguetes Milanesa con Tortilla de Costela de
prato polo con carne arroz patacas porco
EXEMPLO
Dia 6 Dia 7 Dia 8 Dia 9 Dia 10
2 Espaguetes con Mexillons con Feixons Ensalada
i ) Croquetas
prato carne picada ensalada verdes mixta
Arroz con polo e Lentellas
2 hortalizas estufadas Luras na sua | Tortilla francesa Milanesa
prato (feixdns, cenorias | (tomate, cebola, | tinta con arroz con atun con patacas
... cenorias)




Grupo B: Evalua una propuesta de menu quincenal en funcion de la
frecuencia de consumo por grupos de alimentos.

Frecuencia
(n.® racions/2 semanas)

@@ Carnes < 4

Grupo de alimentos

1"- Feaixes > 4

Cj. Ovos =2-3

@ Lacteos =2

% Verduras/Hortalizas =D
‘ Froitas =8

Ay Arroz e pasta =6

. FPatacas =4

Frecuencia recomendada (en maximos) para alimentos fritos e rebozados.
Secuencia quincenal

Maximo

Procesos culinarios
recomendable

S— Fritos (patacas, tortilla de patacas, peixe frito en farifia) =3

@ Rebozados en farifia e ovo ou pan relado e ovo
(empanados e precocifnados)

< 1



Grupo C: Evalua un menu diario de acuerdo con las recomendaciones
de ingesta de vegetales y pescado.

Desayuno 1 vaso de leche
2 galletas
1 zumo de naranja comercial

Media mafnana Un bocadillo de jamodn

Comida Empanadillas y croquetas
Un bistec con patatas fritas
Un yogur

Merienda Un bollo comercial
Un quesito

Cena Hamburguesa de pollo (pan, hamburguesa,
pepinillo, una rodaja de tomate, una hoja de
lechuga)

Una manzana



Grupo C: Evalua un menu diario de acuerdo con las recomendaciones
de ingesta de vegetales y pescado.

2. La variedad
2. La variedad

AT e =9 i

pequenas!!!
+ Pescado Azul 2 ala
semana
Carnes (predominando
las aves)
Huevos: 3-4 la

Verdurasy frutas:
* Muchas (masde 5 al dia: 3 piezas de fruta+ 2 platos de verdura)
* Variadas

* De todos los colores. Verduras crudas y cocinadas.

* Piezas de fruta enteras. Al menos 1 citrico.

semana

Legumbres: Variar
entre semanas
1-2 a la semana




RESUMEN

Seguir siempre las recomendaciones individuales del pediatra

5 comidas al dia: 25% VCT desayuno; 10-15% media manana; 30-35% comida; 10-15%
merienda; 20-25% cena.

Comer con pan y beber agua en la comida.

Preferir alimentos frescos y de temporada.

Limitar alimentos precocinados, muy procesados y envasados.

El aceite de oliva, los pescados y los frutos secos aportan muchos beneficios para la salud.
Limitar los alimentos ricos en grasas animales, la sal, las carnes rojas, los alimentos en
salazén y embutidos.

Cereales: Garantizar también |la presencia de integrales; Cuidado con los que
incorporan muchos azucares simples, jarabes... Cuidado con muy procesados,
refinados...Evitar bolleria industrial y preparaciones comerciales ricas en grasa y
azucares.

Verduras y hortalizas: Garantizar el aporte de verduras (hojas verdes) y por lo general
de muchos colores en el menu semanal: 2 platos al dia y presentes las verduras en
crudo en algun momento del dia.

Legumbres entre 2 y 3 raciones cada 15 dias.

Frutas: 3 raciones al dia. Preferiblemente piezas enteras y garantizar la presencia de un
citrico.

Lacteos: Al menos 3 raciones al dia (leche, queso y yogur). Evitar postres comerciales y
|lacteos azucarados Seguir siempre las recomendaciones individuales del pediatra.



Grupo D: Evalua habitos alimentarios de la familia Dopico-Ruiz

La compra la hace Juan Dopico en una gran superficie una vez a la semana.
Acude solo al centro comercial. Compara precios pero no suele leer la etiqueta
nutricional. Solo hace caso a ciertas alegaciones, p ejemplo compra pan de
molde sin colesterol, o cereales sin gluten. También compra mayonesa “light”.
De los embutidos se fia del criterio de los dependientes y compra solo los
“caseros”.

A Luisa Ruiz le encantan las verduras.

A Pedrito Dopico (10 afios) le encantan los bollos de marca “Regordete” que
anuncian por la TV. No le gusta la verdura. Le encantan las patatas fritas. Es un
nino de complexion “muy fuerte” segun su familia.

Alba Dopico (7 anos) no come pescado (lo probd una vez y no le gustd). Solo
toma varitas de merluza comerciales.

Uxia Dopico (3 aflos)acaba de empezar el colegio y la abuela esta preocupada
porque cada vez come menos.

Juana Dopico tiene 70 anos. Es la cocinera oficial de la familia.

Luisa y Juan desayunan juntos. Pedrito, Alba y Uxia desayunan con la persona
qgue los cuida, a veces en casa y a veces de camino al cole.



Grupo D: Evalua habitos alimentarios de la familia Dopico-Ruiz

Menu familiar de un jueves:
Desayuno
Juan: Café con leche.
Luisa: Barrita de cereales, yogur natural, 1 kiwi
Pedrito: No quiso nada en casa. Un croissant camino al cole y un bollo “regordete” para el recreo.
Alba: Cola-cao con galletas. Un zumo comercial
Uxia: Papilla de cereales
Media manana:
Juan: Bocadillo de tortilla. Una cafia
Luisa: Un suplemento alimenticio con vitamina C, calcio y otras vitaminas.
Pedrito: Un bollo “regordete”.
Alba: Nada
Uxia: Galletas dinosaurios con los demas del cole.
Comida:

Churrasco con patatas fritas para Juan y Alba. La racion de alba es pequefia porque esa carne es dura.

Se enfada y come muy poco.

Pescado con patatas fritas para Pedrito. Toma doble racion de patatas porque esta creciendo.

Pescado con patata cocida y pisto de verduras para Juanay Luisa.

Puré de carne y verduras para Uxia, que bebe leche con |la comida. Lo rechaza y deja la mitad en el

plato. La abuela le promete que si se lo come todo tiene una sorpresa para ella.

Como Pedrito se comid el pescado sin rechistar, puede tomar de postre tarta helada.

A Alba la convence su madre (hay premio de juguete)para que tome fruta de postre: (1/2 mandarina)
Merienda cena para picar viendo en la tele el programa favorito de la familia:

Embutidos , queso y fiambres variados, y una pizza hecha por Juana.

Pedrito envia la foto de su racidon de pizza (por grande) a sus amigos del grupo de whats.
Se van ala cama al acabar el programa.



Grupo D: Evalua habitos alimentarios de la familia Dopico-Ruiz

2. Valorar y comparar con las recomendaciones

Qué se recomienda

Comer todos juntos

Un mismo menu paratodos

Probar los nuevos alimentos (exposicion sucesiva...de e
menos a mas)

Tomar muchos alimentos de origen vegetal (Lisa)

Tomar pocos alimentos de origen animal y muy procesados
(Homer

ComersinlaTV
Comer sin el movil

Participar en la eleccion y elaboracion del menu familiar

X X X X

Tomar decisiones informadas (consultar etiqueta

nutricional, consultar guias alimentarias...) .
Grupo de alimentos , _Frecuencua
(n.® racions/2 semanas)
@@ Carnes =4
M®» Peixes =4
O Owvos = 2-3
I @ Lacteos =2
i.'b_\, Verduras/Hortalizas =5
‘ Froitas =8
AW Arroz e pasta =6
Q Fatacas =4
Ay |Legumes =2-3




RESUMEN

Seguir siempre las recomendaciones individuales del pediatra

5 comidas al dia: 25% VCT desayuno; 10-15% media manana; 30-35% comida; 10-15%
merienda; 20-25% cena.

Comer con pan y beber agua en la comida.

Preferir alimentos frescos y de temporada.

Limitar alimentos precocinados, muy procesados y envasados.

El aceite de oliva, los pescados y los frutos secos aportan muchos beneficios para la salud.
Limitar los alimentos ricos en grasas animales, la sal, las carnes rojas, los alimentos en
salazén y embutidos.

Cereales: Garantizar también |la presencia de integrales; Cuidado con los que
incorporan muchos azucares simples, jarabes... Cuidado con muy procesados,
refinados...Evitar bolleria industrial y preparaciones comerciales ricas en grasa y
azucares.

Verduras y hortalizas: Garantizar el aporte de verduras (hojas verdes) y por lo general
de muchos colores en el menu semanal: 2 platos al dia y presentes las verduras en
crudo en algun momento del dia.

Legumbres entre 2 y 3 raciones cada 15 dias.

Frutas: 3 raciones al dia. Preferiblemente piezas enteras y garantizar la presencia de un
citrico.

Lacteos: Al menos 3 raciones al dia (leche, queso y yogur). Evitar postres comerciales y
|lacteos azucarados Seguir siempre las recomendaciones individuales del pediatra.



Grupo E: En funcidn de las recomendaciones para prevenir el cancer, detecta conductas a
evitar en el menu familiar de los Dopico.

Menu familiar de un jueves:
Desayuno
Juan: Café con leche.
Luisa: Barrita de cereales, yogur natural, 1 kiwi
Pedrito: No quiso nada en casa. Un croissant camino al cole y un bollo “regordete” para el recreo.
Alba: Cola-cao con galletas. Un zumo comercial
Uxia: Papilla de cereales
Media mafiana:
Juan: Bocadillo de tortilla. Una cafia
Luisa: Un suplemento alimenticio con vitamina C, calcio y otras vitaminas.
Pedrito: Un bollo “regordete”.
Alba: Nada
Uxia: Galletas dinosaurios con los demas del cole.
Comida:
Churrasco con patatas fritas para Juan y Alba. La racidon de alba es pequeiia porque esa carne es dura. Se enfada y
come muy poco.
Pescado con patatas fritas para Pedrito. Toma doble racidén de patatas porque estd creciendo.
Pescado con patata cocida y pisto de verduras para Juana y Luisa.
Puré de carne y verduras para Uxia, que bebe leche con la comida. Lo rechaza y deja la mitad en el plato. La abuela
le promete que si se lo come todo tiene una sorpresa para ella.
Como Pedrito se comié el pescado sin rechistar, puede tomar de postre tarta helada.
A Alba la convence su madre (hay premio de juguete)para que tome fruta de postre: (1/2 mandarina)
Merienda cena para picar viendo en la tele el programa favorito de la familia:
Embutidos , queso y fiambres variados, y una pizza hecha por Juana.
Pedrito envia la foto de su racidn de pizza (por grande) a sus amigos del grupo de whats.
Se van ala cama al acabar el programa.



Mantenga el peso corporal dentro de los margenes normales. Evite los aumentos de peso y
el aumento de la circunferencia de la cintura durante toda la vida adulta.

Realice actividad fisica

Consuma pocos alimentos de alta densidad energética. Evite el consumo de bebidas
azucaradas. Consuma poca “comida rapida”, o evitela del todo

Consuma por lo menos cinco porciones diarias (como minimo 400 g) de hortalizas y frutas
de colores diversos, en particular los productos a base de tomate y de vegetales del género
Allium, como el ajo.

Consuma cereales y leguminosas. Limite el consumo de alimentos ricos en almiddn
refinado.

Las personas que se alimentan regularmente con carnes rojas deben consumir menos de
500 g por semana, con una minima proporcion (o ninguna) de carnes procesadas.

Evite el alcohol. Si lo hace, no beba mas de dos unidades diarias si es varon o una si es
mujer. 1
Evite los alimentos conservados en salazén o salmuera, y los que tienen mucha sal;
Limite el consumo de alimentos elaborados con sal anadida

Para prevenir el cancer no se recomiendan los suplementos alimenticios



PODEMOS VALORAR EN BASE A :

« ANALISIS NUTRICIONAL MAS EXHAUSTIVO (MACRO Y

MICRONUTRIENTES)




Ejemplo menu diario. Varén 13 afos (1)

o o2 prevencotn i shesdade et Be guis

r

ﬁ Valoracion nutricional 3 E@
Cédigo ‘3 Fecha | / / Periodo consumo [dias] |1 *E+ Calculos (Guardar) ‘

Nombre [NINO DE 13 AflOS NO items |14 Fecha calculo  19/01/2016 19:37:15

Consumo ICDR ] Ingestas\ Apnrte\ Calidad de la dieta] Cnmentarinsl

AP Alimento o Plato g:R| Cantidad Comida |Dia|N?|D.s. Nutriente Aportefdia | =
A |LECHE ENTERA DE VACA g |200 Desayunao Energia 2733 &
A CEREALES DE DESAYUNOC g |30 Desayuna Agua 1945
A NARANIA g 200 Desayuno Alcohal 0
& |QUESO FRESCO g |40 Media mafana Proteinas 112
A |PAN BLANCO g 60 Media manana Hidratos Carbono 279
P | XERMOLON ENSALADA R 1 Almuerzo Aziicares sencillos 120
F|PATATAS A LA MARINERA R 1 Almuerzo Almidon 143
P LUBINA AL HORNO RO Almuerzo Fibra vegetal 27,7
A |PAN BLANCO g 60 Almuerzo Fibra soluble 10,5
& |PLATAND g 160 Almuerzo Fibra insoluble 15,5
A [KIWI g 100 Almuerzo Lipidos 125
A YOGUR NATURAL ENTERD g (150 Merienda AGS 30,4
FJUDIAS VERDES CON JAMON SERRANOD R 1 Cena AGM 04,6
FARROZ CON LECHE R |1 Cena AGP 29,5
Colesteral 351
Vit R 71




Cantidad Diaria Recomendada en funcidn del nivel de actividad fisica (2)

m Valoracién nutricional 3
Codigo |3 Fecha | i/ Periodo censumo [dias] |1 fil Calculos (Gu
Nombre [NINO DE 13 ANOS Ne iterns |14 Fecha calculo  19/017:

Consumo CDR lIngestas] Apu:urte] Calidad de la dieta ] Cu:umentariu:us]

Edad [afios] 13 Grupo [10a18 -] , Nutriente CDR
iex;ujer Peso [kg] 532 | [T Embaraze 23 mitad ;:::::[E:_Ig[?] 1333
{* Varon Talla [cm] 158,5 [ Lactancia Fasforo [mg] 1200

Indice de Masa Corporal -= IMC |20,7 :i?:;?;g[;ng] 2?2
Gasto energético basal -= | kcal/dia |1561 Zinc [mg] 15
.. .. . Yodo [pg] 150
Reguerimiento caldrico -= | keal/dia |2779 Fldor [ua] 2000

| 1,78 Selenio [pal 40

Actividad | Tiempo [h] | Actividad fisica Wit. B1 Tiamina [mg] 1,1
= ~ (" Especificar _ Vit. B2 Riboflavina [mg] 1,7
Muy Ligera|_ i: falcular por tiempos Vit. B6 Piridoxina [mg] 1,2
Ligera B 5 h-':gj;Erlada Vit. B12 Cianocobalamina [pa] 2,1
Moderada r Intensa Eqg. Miacina [ma] 18,3
Intensa Ac. Folico [pg Actividad] 300
Total Vit. C Ac. Ascorbico [ma] &0
Ac. Pantoténico [mag] 4

Biotina [pal 20

Wit. A [pg Eg. de retinol] 1000

Vitamina D [pag] 5

Wit. E [mg Eqg. de alfa-tocoferol] 10

Vitamina kK [pg] 45




Ingestas por grupos de alimentos (3)

i Valoracion nutricional 3 EIE
Cédigo |3 Fecha | / / Periodo consumo [dias] |1 ¥ Calculos (Guardar) ‘
Nombre |NIﬂD DE 13 ANOS NO itemns (14 Fecha célculo 1950172016 19:47:03

Consumn] CDR  Ingestas lApu:ur‘tE ] Calidad de la dieta] Cnmentarios]

¥

Por Grupos ] Por Cnmidas] Por alimentnsl Diario ]

Grupo Ener... ferote.. JHidra.. | Fibra...| Lipidos| Cole... |aGs  |aGm |ace [calcio |Hierro |Sedio |vit. & [vit. B1vit. B2|Ac.F... Jvit. «

| Cereales soall 1g2f 122 5,9 2,7 0 0,68 0,5 0,69 9449 9,3 B44| 155 0,82 0,9 137
Legumbres 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Verduras y hortalizas 222 9,40 367 10,3 1,9 o| 0,38 0,16 0,82 127 36/ 20,3 405 037 031 181 1
Frutas zgall 6,4] 43,4 11| 19,2 0 2 6,6 86| 114/ 2,3 84| 968 0,27 023 121 1
Licteos y derivados 412 22,8] 265 0| 23,8 72,4 14,2 6,8 1| 744| 0,71 414 288 0,21 1| 31,4 €
Carnes y derivados za] 5.3 o 0 14| 17,7| 048 0,68 0,17 32| 0,58 491 0 0,14 0,063 Trazas
Pescados y derivados 213 42,9 0,23 0 5| 173 0,9 1,3 1,3 280 68 154 14,1 0,13 0,16 8,8
Huevos v derivados 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Azicares dulces y pasteleria | 133 0 33,3 0 0 0 0 0 0 0,2 0,097 0,1 0 0 Trazas 0
Aceites y grasas 454 fTrazas 0] 0 51,6 o] 7.4 37,3 4.4 0] 0,17 0 0 Trazas Trazas 0
Bebidas o 0,038 1,9 0 0 0 0 0 0 1,5 0,056 1,7 Trazas 0,0019 0,0038| 0,019
Platos preparados y precocinados 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Aperitivos 0 0 0 0 0 0 0 0 ) 0 0 0 0 0 0 0
Salsas y condimentos 3§ 0,073] 0,31 0,58| 0,035 0|0,0068 |0,0049 0,0068| 14,1 0,41 583 6,9 0,0018|0,0037 1,4 1
Varios 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o 0
Total 2e7al] 105 2684 27,7 106 2683 26,1 53,6 17| 1379 24| 2316 965 2 2,7| 481 3

E—
Arroz con leche comercial y cereales desayuno: azticares simples
1 [ r

J Aceptar ‘ x Cancelar |




i Valoracian nutricional 3

Cédigo |3

Nombre [NIRO DE 13 ANOS

Aporte de nutrientes

Fecha | [ / Periodo consumo [dias] |1 15 Cdlculos (Guardar) |

NO itemns |14 Fecha célculo 19012016 19:47:03

Cunsumu] CDR ] Ingestas Aporte ‘Calidad de la dieta] Cumentarius]

< |

Nutriente | Aporte | IR
Ene:gl'a |kc.a|'| 2733 2779
Proteinas [g] 112 43
Calcio [mag] 1373 1300
Fosforo [mg] 2467 1200
Magnesio [ma] 408 250
Hierro [mg] 23,9 12
Zinc [ma] 10 15
Yodo [pg] 114 150
Flior [pal 467 2000
Selenio [pal 155 40
Wit. B1 Tiamina [mag] 2,1 1,1
Wit. B2 Riboflavina [r 2,8 1,7
Wit. BG Piridoxina [m 4,2 1,2
Wit. B12 Cianocobala 11,2 2,1
Eq. Miacina [ma] 42,1 18,3
Ac. Falico [pag Activid 462 300
Vit. C Ac. Ascorbico 286 60
Ac. Pantoténico [ma] 7.8 4
Biotina [pagl 45,1 20
Wit. A [pg Eg. de reti £58 1000
Witamina O [pagl 3 5
Vit. E [ma Eq. de alf: 14 10
Yitamina K [pagl 104 45

Energia
Proteinas
Calcio
Fosforo
Magnesio
Hierro
Zinc
odo
Flior
Selenio
Wit. B1
Wit B2
Wit BS
Wit. B12
Niacina
Ac Folico
Wit C
Ac.Pantoténico
Biotina
Wit A
Wit. O
Wit.E

Wit. K

L L L B B L B B B L B UL BN LA L B B RN L DL BN B B B
80 90 1§00 110 120 130 140 150 180 1F¥0 180 190
% AP

=
—=
=
[
=
(2]
=]
e
=
4]
=
(=]
=
-
=]

¢ Aceptar

x Cancelar |




Perfil calodrico

m Valoracién nutricienal 3

Cédigo |3 Fecha | i Periodo consumo [dias] |1 fz‘, Calculos (Guardar) ‘
Nombre [NINO DE 13 ANOS Ne items |14 Fecha cilcule 1940172016 19:47:03

Cu:unsumu:u] CDR ] Ingestas] Aporte Calidad de la dieta lCu:urnentariu:us]

Perfil caldrico lPerﬁI Iipl’dicu:u] Calidad de la grasa] Otros indi:es] Indice de alimentacion saludable]

Perfil calérico | Calidad de la dieta | Objetivo nutricional |
Energia de proteinas [% kcal] 16,2 Entre 10 - 15 %
Energia de lipidos [%akcal] 40,6 Entre 20 - 35 %
Energia de hidratos de carbono [%akcal] 43,3 /} 50 %
Energia de alcohol [%%ckcal] 0,0 / I Menos (e 10 %

PERFIL CALORICO

A4

N

Objetivo nutricional

Ingesta

Energia %

|I Proteinas [ Lipidos Bl Hidratos C. I




Perfil lipidico

7

i Yaloracion nutricional 3

Cadigo |3 Fecha | / / Feriodo consumo [dias] |1 "Z& Calculos (Guardar) |

Nombre |NINO DE 13 ANDS NT items |14 Fecha calculo
Consumol CDR ] Ingestas] Aporte Calidad de |a dieta lCDmentarios]

Perfil caldrico  Perfil lipidico ] Calidad de la grasa l Otros fndices] Indice de alimentacion saludable l

1940172016 19:47:03

[=]lE ==

Perfil Lipidico | Calidad de la dieta | Objetivo nutricional |
Energia AGS [% kcal] 10,0 Menos de 10 %
Energia AGF [% kcal] Q,7 Entre 4 - 10 %
Energia AGM [% kcal] 18,0 Resto de la grasa
PERFIL LIPIDICC

Objetivo nutricional

|ng&Stﬂ -

Energia %

|. Energia de AGS [ Energia de AGM [ Energia de AGP

[ Resto




S XUNTA DE GALICIA

+*
M, &4 CONSELLERIA DE SANIDADE

Direccion Xeral de Innovacion e
Xestion da Saude Publica

Rango de porcentaje de macronutrientes
aportados por el mend escolar. Estudio 2015

Hidratos de Carbono
HdeC <30 | 30-349 | 35-399 | 40-449 | 45-499 50-54.9 55-59.9 60
Menis % | 7.6 16,3 22.2 18,5 19,3 9.2 5,1 1.7
Total % 84% < RDA 9,2% = RDA 6.8% > RDA
Proteinas
Proteinas % <10 10-14.9 15-16.9 17-19 9 20-24.9 >25
Mends % 0 26,9 20.6 30,2 19.4 2.9
Total <% RDA | 26,9% = RDA 73.1% > RD/
Lipidos
Lipidos % | 20-24,9 | 25-29.9 30-34,9 35-399 | 40-449 | 45-499 | 50-549 | 55-60 560
Mends % 43 7.2 11,8 218 235 17.6 92 29 17
Total 11,5% < RDA | 11,8%= RDA 76,7% > RDA




Ejemplo de algunos indicadores nutricionales

Nombre [NINO DE 13 AROS

M2 items |14 Fecha célculo

Cnnsumu] CDR ] Ingestasl aporte Calidad de |a dieta ll:clmentarin:us]

Perfil n:ah:'urin::-:u] Perfil Iipidil:l:u] Calidad de la grasa] Otros indices Indice de alimentacion saludable

190172016 19:47:0:

Resultado

Intervalo 0 a 10

Puntuacion

0ao9,8
0a4,9
0a3,9
0a2,9
0a2,9

>=45% , «=30% Energia

»>15% , <10 % Energia

=450 mag/dia , <300 mag/dia

6,6
10
7,8
10
10
4,4
10
10

=4800 mg/fdia , = 2400 mag/dia 10

<=8( alim./3 dias, ==16 alim./29

Cereales v legumbres 5,9
Verduras v hortalizas 6,4
Frutas 2,7
Lacteos 3,6
Zarnes, Pescados v Huevos 3D
Energia de lipidos [9akcal] 40,6
Energia AGS [% kcal] 10,0
Colesteral [mg] 351
Sodio aportado por los alimentos [mag] 1733
Variedad = alimentos/3 dias 15
Puntuacion 87.8

Excelente

Calidad de la dieta

Objetivo nutricional

Fibra dietética [g] 27,7 25 - 30 gfdia

Sadia [ma] 2734 Menos de 2400 mg/dia
Alcohol [g] (1] Menos de 30 g etanolfdia
Calidad de la proteina 0,68 0.70

Calidad del hierro (% hierro hemo) 30,8 %% alto

Relacion calcioffosforo 0,56 Entre 1 v 1.5

Felacidn vitamina E [mal/AGF [a] 0,48 Mas de 0.4

Relacian vitamina B& [mag]/proteina [g] 0,037 Mas de 0.02



Racidons recomendadas por grupos de alimentos. Secuencia quincenal

Grupo de alimentos ”Frecuenma
(n.° racidéns/2 semanas)

EF. Carnes <4

XD Peixes =4

Q Ovos >2-3

% Lacteos <2

‘ Verduras/Hortalizas =5
‘ Froitas =8

& Arroz e pasta =6

Q Patacas < 4

4B [egumes >2-3




Grupo A:

¢ Qué puntuacion le pondrias a una dieta semanal con el siguiente aporte medio?
Colesterol: 380mg

(Intervalo 0: > 450mg; 10 £ 300mg)

Nota:

Energia aportada por los lipidos: 43%
(Intervalo 0: > 45%; 10 < 35%)

Nota:

Energia aportada por los AG. Saturados: 12%
(Intervalo 0: 2 15%; 10 < 8%)

Nota:

Sodio aportado por los alimentos: 5.200 mg
(Intervalo 0: > 4.800; 10 £1.500)

Nota:



iBuen momento para comentar los factores de riesgo de la dieta, las
dietas cardiosaludables, etc!!!.

A. Arteri normal

-~ Dinding Arteri

\

~

Aliran darah
normal

Aliran darah
abnomal Plak

B. Penyempitan
Arteri

Penyempitan Plak
arteri L



https://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjavpfGzsXKAhXJmBoKHdRgCh8QjRwIBw&url=https://id.wikipedia.org/wiki/Aterosklerosis&psig=AFQjCNEBv28sz3g2NM_bqF4t9otU-YH9DA&ust=1453833644712738

Tabla 2. Ingestas recomendadas de energia v nutrientes para la poblacion esparfiola. REVISADAS (Ca y vitamina 0, septiembre de 2012

- ] 5 4 £ % w i :;2 - E B i I:
1R gl 2| BE| f| 5| F| £l EE | ¢
Categoria - 2| Fe | In | mg K P e = ,E E g B g E g E 3 s
Edad {afies] B = 5 8 = =
(1) (2] 3 (4] @ | & (€] (7} (8 2
_ _ kecal E mg mg pg | mg | mg mg mg pg | mg | mg mg mg s HE mg B g mg
Minos y ninas
0,005 650 13| 20| 7 35 g0 =00 0] 10 [o2 [os alo3 [40 03 50 a0 10 g
061 G50 20 260 7 45 & 85| 7T0o 250 15 |04 0.5 6|05 60 03 S 450 | 10 6
23 1.250 23 F00 7 EG| 10 125 800 400 20 |05 0.2 (07 100 03 &S o0 1% 6
45 1.700 30| 1.000 k| F0 10 200 ( 1.100 SO0 20 |07 1 11111 200 15 ES 300| 15 7
60 2.000 36| 1.000 | S0 10 250 2.000 00| 30 |OE 12 13|14 200 15 EG 400 | 15 8
Hombres
10-12 2.450 431 1.300 12 1251 15 350 3.100 12000 40 |1 15 16|16 300 2 60 1000 15 10
13-15 2.750 4| 1300 15 135| 15 400 ( 3.100 1200 40 |11 1.7 13121 400 2 60 1000| 15 11
16-15 3.000 LE| 1.300 15 145 15 400 ( 3.500 1.200( &0 |12 13 20121 400 2 60 1000| 15 12
20-35 3.000 4| 1.000 10 140 15 350 3500 oo T0o|1.2 12 200118 400 2 60 1000 15 12
40-43 2.850 4| 1.000 10 140 15 350 3.500 000 70 |11 17 15|18 400 2 60 1000| 15 12
G0-55 2.700 4| 1.000 10 140| 15 350 3.500 o) Too|11 16 13|18 400 2 60 1000| 15 12
60 y mas 2.400 4| 1.200 10 140 15 350 3.500 00 T o1 14 16|18 400 2 60 1000| 20 12
Mujeres
10-12 2.300 41| 1.300 18 115| 15 300 ( 3.100 1.200( 45 |09 14 15116 300 2 60 200| 15 10
13-15 2.500 451 1.300 18 115 15 330 3.100 12000 45 |1 15 17121 400 2 60 200 1% 11
1e-1% 2.300 43| 1.300 18 115| 15 330 3.500 1.200( 50 |09 14 15117 400 2 60 200 | 15 12
20-35 2.300 41| 1.000 18 11| 15 330 3500 70| E& |09 14 15|16 400 2 60 200 1% 12
40-43 2185 41| 1.000 18 110 15 330 3500 00| 55 |09 13 14116 400 2 60 200| 15 12
L0-55 2075 411 1.200 10 11| 15 300 3500 70| E& |08 12 14|16 400 2 60 200 1% 12
60y mas 1875 41| 1.200 10 110 15 300 ( 3500 70O EB& |08 11 12116 400 2 60 ao0| 20 12
Gestacion (2.2 mitad) +250 +15| 1.300 18 +25| 20 | +120| 3500 700 65 1] #32 +2(15 600" 22 &0 200 1% +3
Lactancia +500 +25| 1.300 18 +45| 25 +120 | 3.500 00| 75 +H2( +3 +3|2 LS00 26 g5 1300| 15 15

* Primera y segunda mitad de la gestacion

Carbajal A. Ingestas recomendadas de energia y nutrientes. 2003. (ISBN:

84-9773-023-2). Actualizado 2013




Grupo B:

Teniendo en cuenta que la Al (ingesta adecuada) para el sodio es de 1.500 mg/dia
para los chicos de 9-18 anos:

Calificar (de adecuada o no) una dieta, en funcién del aporte de sodio, que
incluya:

Desayuno con cereales (30g), leche y fruta

Un bocadillo a media mafana de un quesito + 50 g pan

Una racién de pizza congelada

Un platano

Un bocadillo a media tarde (50 g de chorizo+50g pan)

Cena a base de ensalada de lechuga, tomate, aceitunas , huevo, salmodn

ahumado y mayonesa



T  imento | Contenido aproximado_en sodio (mg/ 100 g

Caldo en cubitos 16.982 (1.543 aprox por cubito)
Salsa de soja 7.000

Bacalao

Jamon serrano 5. 700- 2.300

Chorizo, salami, salchichon... _
Ganchitos y productos de aperitivo

Salmoén ahumado

Salchichas

Palomitas 1.800-1.200

Queso en porciones
Ketchup &

Pizza

Cereales de desayuno

Croquetas precocinadas

San Jacobos

Mantequilla, mayonesa

800-720
Pan

Salsas comerciales

Masas congeladas

Galletas, croissants




T aimento | Contenido aproximado_en sodio (mg/ 100 g

Zanahoria

Percebes 60-5
Repollo
Aguacate

Guisantes

- <5
Calabacin

Frutas (manzana, naranja, platano, pera)




Contenido en sodio y azucares de distintos alimentos

Alimento____| Sodio (me)
Copos maiz 1,110 Alimento | Azicares (g)

Espaguetis 3 Refrescos 10,5
Batido lacteo 50 Zumos comerciales 12-16
Helado 69 Ketchup 22,9
Queso en 935 Kiwi 10,6
porciones Nocilla 58,3
Lomo embuchado 1.470 Yogur de sabores 156
Mayonesa 500 Yogur natural 5,5
Calamares 642 Cacao en polvo 61,5
congelados

Sobaos 45
Pizza congelada 570

Pan 2
Ketchup 1,120

Galletas 29,8
Mortadela 668
Queso curado 670
Cacao en polvo 950

Chorizo 1.060



DRIPARA SODIO

Life Stage | Al uL® Selected Food Adverse Etfects of Special Considerations
Group Sources Excessive
Consumption
(g/d) (g'd) Processed foods o o -

Infants to which sodium 4000
0-6 mo 0.12 ND® | chioride (salt)
7-12mo | 0.37 MD® | /benzoate/phosph

ate have been
Children added; salted
1-3y 1.5 meats, nuta,_cnld 3000
4-8y 1.9 cuts; margarine;

butter; salt added
Males to foods in
1418y 1.5 2.3 40% sodium by 2000
19-30y 1.5 2.3 weinht
31-50 y 1.5 2.3 gnt.
5070y 1.3 2.3
=70y 1.2 2.3
Females 1000 o o

£ E

913y 1.5 2.2 -E- -;-
1418y 1.5 2.3 5 5
19-30y 1.5 2.3 tﬁ ﬁ
31-50y 1.5 2.3 0
5070y 1.3 2.3 B } )
=70y 1.2 2.3 6-10 anos 11-13 afos 14-18 anos
Pregnancy
1418y 1.5 2.3
19-50y 1.5 2.3 FUENTE: Encuesta Nacional de Examen de Salud y Nutricion, Estados Unidos, 2009-2010.
Lactation
1418y 1.5 2.3
19-50 y 1.5 2.3

Al reporns. Sge www napedy. Adegquate Intakes (Als) may be used as a goal for individual intaks. For healthy
ake. Tha Al for other life stage and gender groups is believed to cover the needs of all individuals in the group, but lack
h confidence the parcantage of individuals covered by this intake; therefore, no Becommendad Dietary Allowance



Grupo C:

Si la ingesta recomendada de calcio es de 1.300mg /dia, calcular lo que supone
el aporte de 2 vasos de leche y un yogur diario.

Un vaso: 220ml

Un yogur: 125ml.

Leche: 121 mg/100g
Yogur: 142 mg/100g

éLa dieta cumple las recomendaciones?

éQué alimentos puedo afadir a mi dieta para cumplirlas?
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Grupo D:
Comentar esta propuesta de menu. Nifa de 14 anos; actividad fisica moderada, IMC
normopeso; sana.

Completando con otras comidas a lo largo del dia...

éTe parece que el aporte caldrico es adecuado para la comida del mediodia?

éCumplird las ingestas recomendadas para el hierro?

éQué alimentos recomendarias para aumentar algunos nutrientes como el acido fdlico o el
Zinc?

éLe aconsejarias un yogur de postre o una pieza de fruta?

éQué opinas del aporte de calcio?

Chuleta de cerdo + patatas fritas congeladas+ 1 lata refresco

100


http://www.google.es/imgres?imgurl=http://lacocinadebender.com/wp-content/uploads/2008/08/patatas-fritas-2.jpg&imgrefurl=http://lacocinadebender.com/patatas-fritas-contienen-sustancia-cancerigena/alimentacion-salud/&h=300&w=232&sz=10&tbnid=ZFgHfnYIfvNq3M:&tbnh=240&tbnw=185&prev=/images?q=patatas+fritas&zoom=1&q=patatas+fritas&usg=__DxB6WcIDkqJBQnJ6GJqk2o41Mt8=&sa=X&ei=DmB-TcbSBMPH4AbbiJjtBQ&ved=0CCQQ9QEwAQ
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://tec.nologia.com/wp-content/uploads/2009/03/lata-refrescos-grabadora.jpg&imgrefurl=http://tec.nologia.com/2009/03/26/lata-que-te-habla-desde-el-frigorifico/&h=612&w=500&sz=61&tbnid=SgNYCrqG-yNSrM:&tbnh=136&tbnw=111&prev=/search?q=lata+refresco&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=lata+refresco&usg=__5vqKZgWfw3Jtp16a8SLvqIMk4do=&sa=X&ei=I6nJTb7uCMet8QPR2cDfBg&ved=0CCgQ9QEwAw

Menu 1. Almuerzo: Energia 994Kc.

Energia
Proteinas
Calcio
Fésforo
Magnesio
Hierro

Zinc
Yodo
Flaor

Selenio
Vit. B1
Vit. B2
Vit. B6
Vit. B12
Niacina
Ac.Fdlico
Vit. C
Ac.Pantoténico

Biotina
Vit. A
Vit. D

Vit.E
Vit. K

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 1C 105 110 115 120 125 130

% AP/IR
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Menu 1. Perfil calérico

PERFIL CALORICO

Energia %

B Proteinas [ Lipidos B Hidratos C.

m Ingesta recomendada Aporte dieta

Proteinas
Energia 2.300 Kcal 994 Kcal
Hierro 18mg 5,4mg

102



Grupo D:
Comentar esta propuesta de menu 2.

Cantidad  Alimento y/o plato
ARROZ CON LECHE (arroz 50; leche 250)
1u KIWI

Desayuno

Media mafiana 1u BATIDO DE YOGUR CON FRESAS

Merienda 1 Rebanada PAN
1 Loncha JAMON COCIDO
PLATANO

Vardn. Edad: 13 aifos. Peso: 55 Kg. Talla: 160 cm. IMC: 21,5



Energia

Proteinas
Calcio
Fosforo
Magnesio
Hierro
Zinc
Yodo
Flior
Selenio
Vit. Bl
Vit. B2
Vit. B6
Vit. B12
Niacina

Ac.Félico
Vit.C
Ac.Pantoténico
Biotina

Vit. A

Vit. D

Vit.E

Vit. K
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Analizamos oferta alimentaria:
1.La comida de fuera



Para valorar la oferta en la restauracion colectiva:

Podemos valorar la carta de un restaurante en su conjunto

Podemos valorar un menu e intentar completarlo para adecuarse a las
recomendaciones diarias.

Podemos valorar ademas:

1.
2.

1.

vk wnN

Precios (comparar precio en casay fuera, gastos del restaurante)
Informacion que proporciona la carta

Presencia de menus alternativos (p. ej bajos en sal...)

Influencia de las “modas gastrondmicas” en la carta.

Modelos y cartas de diferentes paises.



PODEMOS VALORAR EN BASE A :

HABITOS DE USO DE RESTAURANTES DE COMIDA RAPIDA, FRECUENCIA CON
FAMILIA, AMIGOS...

INGESTA Y PREFERENCIAS POR ESPECIALIDADES: BURGUER, PIZZERIAS,
ASIATICOS, ARABES.

OFERTA EN FUNCION DE LOS GRUPOS DE ALIMENTOS: CRITERIOS DE

VARIEDAD, EQUILIBRIO, COMPOSICION DEL MENU.

OFERTA EN FUNCION DE CALIDAD NUTRICIONAL /PRECIO
OFERTA EN FUNCION DE EXCESO DE NUTRIENTES (SAL, GRASA, AZUCAR...)




ALGUNOS CRITERIOS PARA VALORAR LA CARTA DE UN RESTAURANTE

1. Garantir a presenza de preparacions ao forno, fervidas ou a prancha. Admitense os
refogados e rustridos tradicionais. Limitanse as preparacions rebozadas, fritidas e con
ingredientes moi graxos na sua composicion: manteigas, nata, salsas comerciais con
queixo para gratinar, etc.

2. Os menus serviranse acompafados dunha racion de pan e auga da billa.

3. Garantir a presenza de aceite de oliva virxe nas aceiteiras e para o cocifiado. Para
determinadas practicas culinarias poderase permitir outras variedades como o de
xirasol alto oleico.

4. Nos casos de menu diario, permitese a presenza dun prato uUnico sempre que se
adecle as recomendacions descritas no anexo.

5. Garantir a posibilidade de solicitar medias racions ou dun unico prato.

Especificos por grupos de alimentos:

1. Garantir a presenza de algln produto integral entre os cereais que compofien o menu,
ben sexa o pan, a pasta ou arroz.

2. Garantir a presenza dun primeiro prato cuxo ingrediente principal sexan as hortalizas e
verduras, preferiblemente frescas e de temporada ou de que no primeiro prato e no
segundo poida haber unha alternativa de guarnicion de verduras.

3. Garantir a presenza dun prato de legumes. No caso dun menu do dia, os pratos de
legumes deberan estar presentes a lo menos 2 veces a semana.

4. Garantir a presenza dun prato a base de peixe e/ou marisco. No caso dun menu do dia,
os segundos pratos a base de peixe constituiran a lo menos o 50% da oferta. As
especies azuis representaran a lo menos o 40% da oferta semanal de peixe.

5. Garantir a presenza de pratos a base de carnes magras e de ave.

Garantir unha racion de froita fresca ou seca na sobremesa.

7. Garantir a presenza de lacteos baixos en graxa.

<




Especificos en funcion de nutrientes “clave”:

g

Ausencia de saleiros na mesa.

Ausencia de salsas comerciais tipo “ketchup”, mostaza ou maionesa na mesa.

Toda a oferta do menu debera estar cocifiada con pouca sal, salvo aqueles casos en
que estean presentes alimentos como anchoas ou xamon. Nese caso, deberase garantir

a presenza doutras opcions alternativas sen ou con pouco sal.
Alcohol???

OPCIONAIS

Traballar sempre baixo criterios de calidade. (requentamentos excesivos, determinadas
especies de peixes ou carnes, etc. )

Usar alimentos frescos, de temporada e produtos locais.

Preparar receitas propias da nosa tradicion e cultura culinaria (cruciferas, rustridos...).
Engadir a composicion nutricional do menu en canto a contido calorico, achega de
graxas e azucres, etc.

Engadir aos clientes recomendacions en funcion das posibles patoloxias (hipertension,
diabetes, alerxias alimentarias. ..) (Contidos facilitados por Sanidade).




sl

2015 seade-de-pepine-yiE i 44
2015 Pencas de acelga amarilla crocantes con zamburifias en su jugo de mar anisado 46

¢Qué platos estamos dispuestos a
probar?

¢Cuales no probariamos?
Preferencias y aversiones

P. Ej:

Proponer al grupo la elaboracion de
una base de datos con los grupos de
alimentos de la rueda.

Seiialar preferidos y rechazados con
frecuencias.

Expresar en un grafico los +
rechazados; los + preferidos

DE LA COMPRA EN LA QUE RECREARME,
FBIENVENIDOS A CASA!
TALLOS, HIERBAS, VINACRETAS, PREPARACIONES SUCULENTAS,
COCINADAS CON RESPETO HACHA EL FRODUCTO...
LA COMIDA NO HA HECHO MAS QUE EMPEZAR

DESTRUIRIAMOS EL ESPIRITU DE ESTOS PLATOS 51 LOS SIRVIERAMOS EN RACIONES DEMASIADO G

LAS SIGINENTES PREPARACIONES SOLO LAS CONCIBO EN RACIONES CORTAS.%
CON LA BREVEDAD DE TRES O CUATRO «CUCHARADASS...

2001
2011
2015
2015

Jamén de cerdo de bellota « Capa Negra s

Ensalada de tuétanos de verdura con marisco, crema de lechuga de caserlo y jugo yodado
Huevo ¢ Gorrotxategui » reposade en una ensalada liquida de hierbas y carpaccio de papada
Higado de rape reposado en clorofila de mar y ensalada de algas

"La Trufa" con setas fermentadas y berza al aceite « Alma de Jerez »

éCon estos precios o
proporcionales???

119
44
44
44
46
éCuanto vale este

plato en casa?

Kokotxas de merluza de anzuelo al pil-pil 71
2014  Taco de lubina reposado en marinera de percebes, crujiente de yema y
extracto de trigueros y espinacas 71
2015  Salmonete con sus cristales de escamas al vine tinto, velouté de apio-nabo y cerveza tostada 71
2015  Lome de merluza asado sobre espinacas trufadas, meloso de centolla y espumoso de K5 4
Callos guisados ¢a la manera tradicionals 63
2011 Solomillo «Luismis asado a la brasa sobre lecho de clorofila de acelgas y bombdn de queso 71
2014 Pichdn asado ala brasa con su jugo a las aceitunas muertas, tubérculos liquidos trufados y
pepino encurtide en vinagre blanco y curry 7
2014  Liebre "a la Royale” con laminas de patata y secreto ibérico 71
2018  Manitas de cerda ibérico rellenas, endivias braseadas con membrilla
- gtk jioat ] HTE 71 . c , ¢ I I
Qt& Chuleta de cordero de leche con suero de parmesano, bufiuelo y esparrago citrico — —re—— C uanto ,va e e_ gramo
de proteina animal?
Chocolates seleccionados, mantequilla fresca, nata... cremesidad,
aridez y mucho aroma... iazdcar por compasién! éPodrias formular en
Debido a su elaboracién inmediata, recomendamos hacer uso de
una enorme glotonerfa y elegir el postre al comienzo de la comida. este recuadro una
recomendacidn similar
1995  Tart3 STAre Ccon Manzana y crema nelaus 32 , 2
) - - . pero mas saludable?
Ahumado de esponja con cacao crujiente, crema helada de whisky, ghamizado,
judia verde y menta 32
2015 Zumo traslicido de café y granizado de miel con almendra tostada en pastel tibio 32
2015 Chocolate al horno con escarcha de pera, crema helada de palos de canelay caramelo,
bruma de menta Postres con fruta
2015 Velo de pistilos de azafrin con tierno macarrén y helado da flores de té 32 fresca?
Los quesos del P 32

EL 10% IVAND

RN AENEREE S

G UNCLUIDO D -




s

CARTA DEL RESTAURANTE

Restaurante

Pany Aperitivo 3,75 euros

Los precios de las % raciones son el 60% del precio de la racién

PARAPICAR

Jamén Ibérico

® 1/2 Racién 16,25 €

Quesos asturianos

® 1/2 Racién 10,40 €

Croquetas de jamén

® 1/2 Racién 6,90 €

Bufiuelos de bacalao

® 1/2 Racién 5,50 €

Anchoas en salazén

Qué nos parece la informacion?
Que nos parece la iniciativa?

éPresentes todos los grupos de alimentos? éSon los que se
recomiendan en mas cantidad?

Principales nutrientes y funciones....
Principales nutrientes y funciones...
Principales nutrientes y funciones...
Combinadas con un plato de lentejas de 292, éseria suficiente el

aporte de proteinas?

éPara quién no seria adecuado? ¢otras opciones similares pero
mas adecuadas?



Porcentaje de comedores escolares que cumplen las recomendaciones nutricionales
basadas en el Documento de consenso sobre la alimentacidn en los centros
educativos (CISNS, 2010). Mediana.

98
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0
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CISNS: Consejo Interterritorial del Sistema Nacional de Salud
Verdura: al menos 4 raciones semanales.
Fruta: al menos 4 raciones semanales.
Legumbres: al menos 1 racién semanal.
Precocinados: como maximo 1 raciéon semanal.
(
-
— aecosan Naos

SANDAD: SERACEN SOCIALES  sousaa sematan
rermn y muévete!
e e ) N



Analizamos oferta alimentaria:
1.La comida de fuera
Magquinas expendedoras de alimentos



Todos os produtos (por porcidn envasada) deben cumprir as seguintes

condicions(ver a etiqueta nutricional):

O valor enerxético maximo sera de 200-220 quilocalorias?®.

E recomendable que a enerxia se reparta do seguinte xeito:
70 quilocalorias como maximo procederan da graxa total, das que un maximo
de 20 quilocalorias seran graxas saturadas (isto equivale a unha cantidade de
graxa menos ou igual a 7.8g e non mais de 2.2g de graxas saturadas)?. Este limite
non se aplicara as froitas secas sen graxas engadidas, xa que se trata de graxa
presente en eles de forma natural.
Se fixa un limite superior de 15g de azucres por porcion envasada

Ausencia de graxas trans, agas os presentes de forma natural en produtos lacteos e

carnicos(< 0.5g por racion)?.

Se establece un maximo de 0,5 g de sal (0,2 g de sodio)en cada envase o porcion

consumida®.



Son de primeira eleccion:

Froitas naturais de facil manipulacién como o platano, a maza, as mandarinas, etc.
Froitas desecadas (cirolas pasas, uvas pasas, figos secos, orelléns de albaricoque)
Froitos secos (abelas, noces, améndoas, cacahuetes, pipas de xirasol)

Produtos horticolas de cuarta gama: Hortalizas e verduras en atmosfera modificada
e en envases para consumo individual.

Pan fresco tipo bolifa individual, integral e branco.

Pequenos bocadifnos con xamon, friame de pavo ou tortilla de patacas. Deben
evitarse outros embutidos mais densos en graxas como o salame, o chourizo, o
salchichon, ou o queixo moi graxo.

Conservas (exemplo: atun) en envases adaptados e individuais

Sobres de aceite e vinagre para aderezo

Nota: As froitas poden sufrir algin dano co impacto da caida dende o dispensador, pero é leve xa que o consumo vai ser inmediato. Para amortecer o
impacto aconséllase colocar este tipo de alimentos no caixdn mais inmediato a saida.



Son de segunda eleccion

Produtos de aperitivo cofiecidos como “de lifia sa” (barrifias de cereais, muesli,
etc.). Nestes produtos esta particularmente indicado ler a etiqueta nutricional, xa
gue ainda que na maioria dos casos adoitan ser menos densos que a media, hon
sempre o cumpren.

Patacas fritidas baixas en sal e graxas.

Son de terceira eleccion:

Produtos como os “snacks salgados”. Dentro destes son mais recomendables as
patacas fritidas clasicas, produtos de aperitivo a base de arroz e outros baixos en

graxa.



Outros produtos
Chocolatinas: son de eleccidn as que presentan mais contido en cacao e menos
en crema de leite, rica polo xeral en graxas saturadas.
Snacks doces e boleria industrial: Polo xeral non son recomendables. Son os
croissants, palmeras, palmeras con cobertura de chocolate, pastelinos de
chocolate, bolos doces recheos, salvo que a composicion nutricional que figure na
sUa etiqueta cumpra os criterios minimos.
Bebidas:
A bebida de eleccién é sempre a auga. Outras que poden dispensarse:

Zumes (non néctar nin bebida de extractos) sen azucres engadidos.

logur liguido (sen azucres nin outros componentes engadidos)

Infusions
Na medida do posible, evitarase a oferta de bebidas refrescantes azucradas e/ou

gasificadas (cola, extractos), bebidas enerxéticas e batidos comerciais



Riesgos nutricionales de la comida y consumo

extradomeéstico

*  Exceso de grasa
> Platos precocinados
> Bolleria industrial
> Salsas
* Exceso de azucar
> Refrescos y zumos
> Bolleria refinada
> Yogures de sabores
m Exceso de sal

> Sopas de sobre y cubitos de
caldo

> Algunas aguas minerales
> Alimentos enlatados

> Alimentos preparados (pizza,
canelones,...)

Tojo R, Leis R. “A Nutricion infantil e xuvenil en Galicia”. Xornadas educacién, 2005



2N XUNTA DE GALICIA
:i’; CONSELLERIA DE SANIDADE

Direccion Xeral de Innovacion e
Xestion da Saude Publica

Riesgos nutricionales de la comida y consumo extradomeéstico

I R

Energia
Grasa total
Grasa saturada Obesidad :
Enfermedad cardiovascular ﬂ
Sal Diabetes tipo 2 "

Cancer
Otras enfermedades cronicas

Azucar

Alimentos animales

Alimentos procesados



: Cuidado
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El exceso de sodio causa al ano 2,3 millones de muertes
Mas del 70% llega a través de alimentos preparados y
procesados
Espaina duplica el consumo de sal aconsejado por la OMS




2M XUNTA DE GALICIA
:i: CONSELLERIA DE SANIDADE

Direccion Xeral de Innovacion e
Xestion da Saude Publica

Prevalencia de Hipertension Arterial. Galicia

Edad (anos)| Varones Mujeres Total
<30 13.3 39 8.2

30-39 205 6.0 12.5
40-49 32.0 16.9 24 2
50-59 486 38.9 43.6
60-69 59.0 56.3 57.5

>70 746 83.0 79.6
TOTAL 30.7 210 25.5

Fuente: Estudio 2004. Fundacion de Endocrinoloxia @ Nutricion Galega (FENGA)



El exceso de sodio causa al aho 2,3 millones de muertes
Mas del 70% llega a través de alimentos preparados y procesados
Espaia duplica el consumo de sal aconsejado por la OMS

Efectos de la reduccion de 30 mmol (1,15g) diarios
en la ingesta alimentaria de sodio (Na) en la poblacion
(Calculo tedrico)

30% Personas que necesitan |
~—%__tratamiento antihipertensivo -
e

fﬂf

22% Muertes por accidente

t&r&hr{waﬁcular o
I| —I—'_'_'__'_F
\ l;/ —

- 115% Muertes por cardiopatia
coronaria R




DRIPARA SODIO

Life Stage | Al uL® Selected Food Adverse Etfects of Special Considerations
Group Sources Excessive
Consumption
(g/d) (g'd) Processed foods o o -

Infants to which sodium 4000
0-6 mo 0.12 ND® | chioride (salt)
7-12mo | 0.37 MD® | /benzoate/phosph

ate have been
Children added; salted
1-3y 1.5 meats, nuta,_cnld 3000
4-8y 1.9 cuts; margarine;

butter; salt added
Males to foods in
1418y 1.5 2.3 40% sodium by 2000
19-30y 1.5 2.3 weinht
31-50 y 1.5 2.3 gnt.
5070y 1.3 2.3
=70y 1.2 2.3
Females 1000 o o

£ E

913y 1.5 2.2 -E- -;-
1418y 1.5 2.3 5 5
19-30y 1.5 2.3 tﬁ ﬁ
31-50y 1.5 2.3 0
5070y 1.3 2.3 B } )
=70y 1.2 2.3 6-10 anos 11-13 afos 14-18 anos
Pregnancy
1418y 1.5 2.3
19-50y 1.5 2.3 FUENTE: Encuesta Nacional de Examen de Salud y Nutricion, Estados Unidos, 2009-2010.
Lactation
1418y 1.5 2.3
19-50 y 1.5 2.3

Al reporns. Sge www napedy. Adegquate Intakes (Als) may be used as a goal for individual intaks. For healthy
ake. Tha Al for other life stage and gender groups is believed to cover the needs of all individuals in the group, but lack
h confidence the parcantage of individuals covered by this intake; therefore, no Becommendad Dietary Allowance



T  imento | Contenido aproximado_en sodio (mg/ 100 g

Caldo en cubitos 16.982 (1.543 aprox por cubito)
Salsa de soja 7.000

Bacalao

Jamon serrano 5. 700- 2.300

Chorizo, salami, salchichon... _
Ganchitos y productos de aperitivo

Salmoén ahumado

Salchichas

Palomitas 1.800-1.200

Queso en porciones
Ketchup &

Pizza

Cereales de desayuno

Croquetas precocinadas

San Jacobos

Mantequilla, mayonesa

800-720
Pan

Salsas comerciales

Masas congeladas

Galletas, croissants




T aimento | Contenido aproximado_en sodio (mg/ 100 g

Zanahoria

Percebes 60-5
Repollo
Aguacate

Guisantes

- <5
Calabacin

Frutas (manzana, naranja, platano, pera)




Contenido en sodio y azucares de distintos alimentos

Alimento____| Sodio (me)
Copos maiz 1,110 Alimento | Azicares (g)

Espaguetis 3 Refrescos 10,5
Batido lacteo 50 Zumos comerciales 12-16
Helado 69 Ketchup 22,9
Queso en 935 Kiwi 10,6
porciones Nocilla 58,3
Lomo embuchado 1.470 Yogur de sabores 156
Mayonesa 500 Yogur natural 5,5
Calamares 642 Cacao en polvo 61,5
congelados

Sobaos 45
Pizza congelada 570

Pan 2
Ketchup 1,120

Galletas 29,8
Mortadela 668
Queso curado 670
Cacao en polvo 950

Chorizo 1.060



...ES aconsejable

Agregar poca sal a los platos. Particularmente en la edad

infantil, es muy facil habituarse a un consumo excesivo de sal

Consumir abundantes alimentos vegetales y frescos

Comparar las etiguetas nutricionales para elegir las opciones con menos sodio
antes de comprar

Al cocinar usar diferentes hierbas aromaticas y condimentos en vez de agregar
sal

Utilizar ingredientes ‘bajos en sodio’ o ‘sin sal afadida’ en sus comidas y recetas
Demandar mas opciones alimentarias bajas en sodio entre los alimentos de
consumo habitual en su familia

Solicitar la informacidn nutricional en los restaurantes para elegir las opciones

mas saludables, con menos sodio



T  imento | Contenido aproximado_en sodio (mg/ 100 g

Caldo en cubitos 16.982 (1.543 aprox por cubito)
Salsa de soja 7.000

Bacalao

Jamon serrano 5. 700- 2.300

Chorizo, salami, salchichon... _
Ganchitos y productos de aperitivo

Salmoén ahumado

Salchichas

Palomitas 1.800-1.200

Queso en porciones
Ketchup &

Pizza

Cereales de desayuno

Croquetas precocinadas

San Jacobos

Mantequilla, mayonesa

800-720
Pan

Salsas comerciales

Masas congeladas

Galletas, croissants




T aimento | Contenido aproximado_en sodio (mg/ 100 g

Zanahoria

Percebes 60-5
Repollo
Aguacate

Guisantes

- <5
Calabacin

Frutas (manzana, naranja, platano, pera)




Contenido en sodio y azucares de distintos alimentos

Alimento____| Sodio (me)
Copos maiz 1,110 Alimento | Azicares (g)

Espaguetis 3 Refrescos 10,5
Batido lacteo 50 Zumos comerciales 12-16
Helado 69 Ketchup 22,9
Queso en 935 Kiwi 10,6
porciones Nocilla 58,3
Lomo embuchado 1.470 Yogur de sabores 156
Mayonesa 500 Yogur natural 5,5
Calamares 642 Cacao en polvo 61,5
congelados

Sobaos 45
Pizza congelada 570

Pan 2
Ketchup 1,120

Galletas 29,8
Mortadela 668
Queso curado 670
Cacao en polvo 950

Chorizo 1.060



DRIPARA SODIO

Life Stage | Al uL® Selected Food Adverse Etfects of Special Considerations
Group Sources Excessive
Consumption
(g/d) (g'd) Processed foods o o -

Infants to which sodium 4000
0-6 mo 0.12 ND® | chioride (salt)
7-12mo | 0.37 MD® | /benzoate/phosph

ate have been
Children added; salted
1-3y 1.5 meats, nuta,_cnld 3000
4-8y 1.9 cuts; margarine;

butter; salt added
Males to foods in
1418y 1.5 2.3 40% sodium by 2000
19-30y 1.5 2.3 weinht
31-50 y 1.5 2.3 gnt.
5070y 1.3 2.3
=70y 1.2 2.3
Females 1000 o o

£ E

913y 1.5 2.2 -E- -;-
1418y 1.5 2.3 5 5
19-30y 1.5 2.3 tﬁ ﬁ
31-50y 1.5 2.3 0
5070y 1.3 2.3 B } )
=70y 1.2 2.3 6-10 anos 11-13 afos 14-18 anos
Pregnancy
1418y 1.5 2.3
19-50y 1.5 2.3 FUENTE: Encuesta Nacional de Examen de Salud y Nutricion, Estados Unidos, 2009-2010.
Lactation
1418y 1.5 2.3
19-50 y 1.5 2.3

Al reporns. Sge www napedy. Adegquate Intakes (Als) may be used as a goal for individual intaks. For healthy
ake. Tha Al for other life stage and gender groups is believed to cover the needs of all individuals in the group, but lack
h confidence the parcantage of individuals covered by this intake; therefore, no Becommendad Dietary Allowance






Grasa corporal

1 Cuando se acumula en 2 Al hincharse secretan
exceso, las células «adipoquinas», I
grasas llamadas sustancias que trasladan e

[ ]
adipocitos se la inflamacién del tejido <& *
inflaman.

adiposoatodoel
organismo,

Py

Adipocitos

Reserva energética 1

Adipoquinas

Aislante térmico y amortiguador

Forma parte de la membrana celular - ok

Mantienen la temperatura corporal !

Protegen la integridad de la piel

Colesterol y fosfolipidos actian como precursores de la biosintesis de importantes
moléculas (acidos biliares, hormonas esteroideas: gluco y mineralcorticoides,
hormonas sexuales)

Constituyen entre un 50 a 60% de la masa cerebral

A través de la grasa se vehiculizan las vitaminas liposolubles

Son indispensables para crecimiento y la regeneracidn de tejidos.


http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=grasa&source=images&cd=&docid=U-1q2DBlF-ofuM&tbnid=nU3GwYULmzBEtM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.eleconomista.es/blogs/running-de-ciudad/tag/grasa-corporal/&ei=1CF4UcLQFMil0wW7zYGYAg&bvm=bv.45580626,d.ZGU&psig=AFQjCNHVDkxFB_16fpT45jRqfq6Cx_3dMQ&ust=1366913732610493

Grasa corporal

Dependiente del sexo

e Hombre:
— 0]
1 Cuando se acumula en 2 Al hincharse secretan 20 25 A)
, |as célul wadi inas», bV H .
;)gfascs)lﬂ:;\?d:f su§xlzapr\occi1:slnqa:e traslqdan fI::“?;' * MUJer.
s \ o sl il 25-35%
4 organismo,
Adipocitos Dependiente de la edad:
) « 30 afios: 30%
Adipoquinas O 60 aﬁOS: 40%
~—~ Contenido

Triglicéridos en su mayoria (+ Fl + CT)
Elevada variabilidad interindividual:

e En sujetos bien entrenados: 10 % del peso
® En obesos: Hasta el 50 %

Alteraciones metabdlicas relacionadas con la grasa
intrabdominal

Resistencia a la insulina

Intolerancia a la glucosa

Diabetes tipo 2

Dislipemia

Hipertension arterial


http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=grasa&source=images&cd=&docid=U-1q2DBlF-ofuM&tbnid=nU3GwYULmzBEtM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.eleconomista.es/blogs/running-de-ciudad/tag/grasa-corporal/&ei=1CF4UcLQFMil0wW7zYGYAg&bvm=bv.45580626,d.ZGU&psig=AFQjCNHVDkxFB_16fpT45jRqfq6Cx_3dMQ&ust=1366913732610493
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Xestion da Saude Publica

Ingesta de grasa segun el uso de restaurantes de comida rapida en
adolescentes norteamericanos

Ingesta grasa
32
31.5
31

Arteria normal

Pared artena

Flujo sanguineo normal _
Flaca aterosclerdtica 3 0 - 3
colesterol -
o 30
29.5
Y P 30,3

285 29,3

Nunca

1-2 v semana

®m3v o mas

Flujo sanguineo anommal

28

Nunca 1-2 v semana 3V 0o mas
Comida rapida (veces por semana)

French SAy cols. Int J Obes 2001,;25:1823-33



Contenido en grasas de diferentes alimentos

Alimentos (100g) Grasas (g) Col (mg)
Leche entera 3,7 14
Leche desnatada 0,1 2
Queso en porciones 94
Atun 12 38
Gallo/lenguado 1,3 60
Jamon serrano 4,5 69
Cerdo magro 8,3 69

Salchichdén 72



Alimentos ricos en grasa saturada Alimentos ricos en grasas “trans”




Porcentaje de grasas hidrogenadas de algunos alimentos (promedio)

Margarina Galietitas dulces

32% 6,50%
Panes industriales (blanco) Galletitas de agua “light”
r"/. = ‘}_“h ' @
15,50% > 29% . - -

h—

Barras de cereal

RECOMENDACION

M El consumo de &cidos grasos trans en fa

dieta de ninos y adolescentes de hasta 15

anos oscila entre 1,55 g a 2,70 g diarios.

Segin la recomendacion de la

Organizacion Mundial de la Salud (OMS]),

geberian ser eliminados por completo de
dieta.

Aclaracion: la investigacion de Propia se
realizo sobre algunas marcas de alimentos,
elegidas al azar.




XUNTA DE GALICIA o
+I gfﬁ.ﬁhﬁﬁdﬁiﬂgﬁ . 3. Los limites

Xestion da Saude Publica

Composicion nutricional de distintos alimentos

Energia Grasas Grasas Sodio
(kcaI) Totales g Saturadas g (mg)

Salchichas 9,71g

Patatas 74 0,3 0,1g 0,8 11
Palmeras 509 30 15,29 18,6 178
Patatas 421 14,1 6,4g 1,4 29
prefritas

Pan 272 1 0,2 2 540
Garbanzos 343 5 tr 3 26

13/11/2016 140



¢ Prefieres lentejas o San Jacobo
con patatas fritas del Burguer?

Energia (kcal) Grasas (g) Fibra (g)
Lentejas 350 8,7 13,7
San Jacobo 491 38,9 0,7
Patatas fritas 373 29,2 3

Lentejas con patatas, hortalizas y tacos de jamoén
Patatas fritas precocinadas



@
28
.i
.- -




{728 Organizacion
%5 Mundial de la Salud

Directriz:

Ingesta de azucares
para adultos y niios

Resumen

«Azucares libres»: «Los
azucares libres incluyen los
monosacaridos

y los disacaridos afadidos a
los alimentos y las bebidas
por el fabricante, el
cocinero o el consumidor,
mas los azucares
naturalmente presentes en
la miel, los jarabes, los jugos
de frutas y los concentrados
de jugos de frutas».



La OMS recomienda una ingesta reducida de azucares libres a lo largo de toda la
vida (recomendacion firme).

e Tanto en adultos como en ninos, la OMS recomienda reducir la ingesta de
azucares libres a menos del 10% de la ingesta caldrica total (recomendacion
firme).

e La OMS sugiere que se reduzca aun mas la ingesta de azucares libres a menos
del 5% de la ingesta calédrica total (recomendacion condicional)

En los paises con una ingesta baja de azucares libres, los niveles no deberian
aumentarse. Las ingestas elevadas de azucares libres amenazan la calidad
nutricional de las dietas pues aportan una cantidad considerable de energia sin
nutrientes especificos .

Las recomendaciones firme indican que «los efectos deseables del
cumplimiento de la recomendacién superan los efectos adversos»

Las recomendaciones condicionales cuando hay menos certeza «sobre el
equilibrio entre los beneficios y los perjuicios o inconvenientes de aplicar una
recomendaciony . Ello significa que «la formulacidon de politicas exigira
debates considerables y la participacion de diferentes partes interesadas
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Xestion da Sadade Publica

“Evitar las bebidas azucaradas y
los alimentos con alta densidad
energética (especialmente
alimentos procesados altos en
azucar agregada o bajos en fibra
o altos en grasa). De acuerdo a
las recomendaciones, es ideal
consumir alimentos que no
superen las 125 kcal. por 100
grs. y bebidas que no excedan
las 100 kcal. por 100 ml”.

Grupo de expertos del Fondo Internacional para la Investigacion del Cancer (WCRF) y el
Instituto Americano de Investigacién del Cancer (AICR)

Exceso de azucar

A SIP OF SODA: HOW SOFT DRINKS IMPACT YOUR HEALTH

DISSOLVES TOOTH ENAMEL

Sugar and acid in soft drinks easily dissolve tooth enamel.

When tooth decay reaches the nerve, the root, and
i?\\j the area at the base of the tooth, the tooth may die

and, if left untreated, an abscess can develop.

ASTHMA

thma, and ec,
Each day 11 Americans die from asthma

tHt ettt

The annual cost of asthma to the healthcare
system is estimated to be nearly $18 billion

COSSE,

KIDNEY ISSUES

HEART DISEASE

In 2006, more than one in every four deaths
were caused by heart d

+* + +

REPRODUCTIVE ISSUES

with a resin that

99.9% of plastic botties
contain BPA.

OSTEOPOROSIS

oF
D -
o

Eighty percent of those affected by ost
are women. Twenty percent are men.

RRRRRRRQ

INCREASED RISK OF DIABETES

Those who drink more soda ha

OBESITY

70% of Cardiovascular dise:

related to obes xl)
OO OC Yoe los
TATATAT A, '\/ \/ \." NSNS
42% of breast and colon cancer is diagnosed in obese individuals

PLPPLPVDDDE

&

30% of gall bladder surgery is refated to obesity

_—

Sources: AssociatedContent.com | Waterforlifeusa.com | lonizers.org | NYTimes.com | Helium.com | AAFA.org | KidneyFund.org |
CDC.gov | Nutrition.Suite101.com | AmericanHeart.org | Chetday.com | NOF.org | Information provided by TermLifelnsurance.org




Contenido medio de cafeina
en algunas bebidas de
consumo frecuente

The Caffeine Poster

C Discovered in 1819 by German chemist Friedrich Ferdinand Runge, caffeine is a crystalline

xanthine alkaloid that is a psychoactive stimulant drug.

Coffee

Caffeine Intoxication, also known
as "the jitters”, usually occurs after
consuming 300mg of caffeine

a Starbucks Tall Coffee, 120z cup <€

September 29th
is National

Coffee Day

Einstein Bros. Coffee, 160z cup <

@ Caribou Small Coffee, 120z cup ¢
Lo

e
E/ == \cDonald's Large Coffee, 160z cup

L "q Dunkin' Donuts Coffee, 160z cup
Coffee (Brewed), 80z cup

Coffee (Espresso), 1.50z cup

$

4

Caffeine has a half-life (the time for
@ the body to eliminate half of the
3 caffeine) of approximately 4.9 hours

=)

Coffee (Instant), 80z cup

Coffee (Decaf), 8oz cup

180

100

50

CanNaoz
(Caffeine)

1.23 glem?

Drinks
&> JOLT Energy, 120z can b.
S -
n
=]

&> OS Energy Drink 160z can

'

AR A

t e w0

Global consumption of caffeine has
been estimated at 120,000 tons per
year, making it the world's most
popular psychoactive substance.

3

Monster or Rockstar, 160z can

Starbucks Doubleshot + Coffee, 1560z can
Full Throttle, 160z can

Starbucks Doubleshot, 6.50z can

——
Red Bull Energy Drink, 8.30z can l;
Amp Energy Drink, 8.40z can .

=

Mountain Dew, 120z can
Diet Coke, 120z can

Coca-Cola Classic, 120z can

Sprite or 7-UP, 120z can
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xesuncasaeriica . EI @tiquetado nutricional

Es un medio para informar a los consumidores del valor nutricional de
los alimentos y para ayudarles a elegir los mas saludables.

Tabla nutricional

Energia Energia ‘ Energia

Proteinas
Grasas Grasas Grasas

Grasas Saturadas Grasas Saturadas
Grasas trans

Proteinas | Proteinas

Sodio Sodio
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Cantidades Diarias Orientativas (CDO) para adultos basadas en un consumo
diario de 2.000 Kcal

CDO para adultos
Energia 2000 kcal (Calorias)
Total de grasas No mas de 70g
Grasas saturadas No mas de 20g
Carbohidratos 270g
Total de aztcares No mas de 90g
Proteinas 50g
Fibra Al menos 25g

Sodio (sal) No mas de 2.4g (6g)



_t Fich in a variety
*and fruit mav

Informacion Nutricional
Por 1/2 taza (125 ml)

Cantidad % Valor Diario

Calorias 70

Grasa 0gQ 0%
Saturada 0g 0%
+Irans 0g

Colesterol 0 mg

Sodio 5 mg 0%

Carbohidratos 17 g 6 %
Fibra 3 g 12 %

Azucares 14 ¢

Proteina 0 g

Vitamina A 0% VitaminaC 4 %
Calcio 0 % Hierro 4 %

Nutrition Facts
Per 1/2 cup (125 mL)

Amount % Daily Value
. Calories 70
. nts l‘e
inared’®”_, jul“" Fat0 g 0%




Porcion

Si consume la porcién indicada en la tabla de Informacién Nutricional,
usted obtendri la cantidad de Calorias y nutrientes que se encuentran en la lista.
Siempre compare la porcién del empaque con la cantidad que usted consume.

Calorias
Las calorias indican cuanta energia puede obtener de una porcién del alimento
empaquetado.

Porcentaje de Valor Diario (% Valor Diario)

El % de Valor Diario pone a los nutrientes en una escala de 0% a 100%.
Esta escala indica si hay poco o mucho de un nutriente en una porcién
del alimento empaquetado.

@ Consuma menos de estos nutrientes:
= Grasa, grasa saturada y grasa trans
= Colesterol
*  Sodio
Elija alimentos empaquetados con un bajo % de Valor Diario de grasa y sodio,
especialmente si tiene riesgo de enfermedades del corazén o diabetes.

@ Consuma mas de estos nutrientes:
- (Calcio (o kcal) de energia.

= Hierro
Elija alimentos empaquetados con un alto %

@
@

Informacion Nutricional
Por 1 taza (55 g)

Cantidad % Valor Diario @
Calorias 220
Grasa 29 3% @
Saturada 0
+Trans Og ? 0%
Colesterol 0 mg
Seodlo 270 mg 11 %
Carbohldratos 44 g 15 %
Fibra 8 g 32 %

AzUcares 16g

Proteina 6 g

Vitamina A 0% Vitamina C 4 9%
Calcio 4 % Hierro 40 %

- Fibra Este icono ofrece informacién sobre el contenido energético de una racién
+  Vitamina A y Vitamina C del producto. En el ejemplo, cada racién del producto contiene 226 calorias

Cada racion contiene

nutrientes. 5i usted padece diabetes, cuide cua
ya que estos afectan sus niveles de glucosa en 1
11% Y 19% 4% 7% 5%

de su cantidad diaria orientativa

| Este es el porcentaje de la cantidad energética diaria (calorias) contenida en
una racién del producto. En el ejemplo, cada racién del producto cubre el
119 de la cantidad energética diaria (2.000 kcal): 226/2000 x 100 = 11 %

G




XUNTA DE GALICIA

CONSELLERIA DE SANIDADE
Direccion Xeral de Innovacion e

Xeslidn;daSaide Fiifiica Aprender a leer la etiqueta nutricional
Informacion Nutricional
Por 1/2 taza (125 ml)
Cantidad % Valor Diario
Este icono ofrece informacién sobre el contenido energético de una racién Calorias 70
del producto. En el ejemplo, cada racién del producto contiene 226 calorias Grasa 0 g 0%
(o kcal) de energia.
2 Saturada 0g .
Cada racién contiene Trans 0 0%
Colesterol 0 mg
= Sodio 5mg 0%
Carbohidratos 17 ¢ 6 %
11%§ ¥ 19% 4% 7% 5% Fibra 3 g 12 %
de su cantidad diaria orientativa Azicares 14 g
el de la cantidad ica diaria (calori id i
ek e i i s e e Proteina 09
119 de la cantidad energética diaria (2.000 kcal): 226/2000 x 100 = 11 % Vitamina A 0% VitaminaC 4 %
Calcio 0% Hierro 4%

CDO para adultos

Energia 2000 kcal (Calorias)

Total de grasas No mas de 70g

Grasas saturadas No maés de 20g

Carbohidratos 270g

Total de azticares No maés de 90g

Proteinas 50g

Fibra Al menos 25g 20% de
Sodio (sal) No mas de 2.4g (6g) calcio es

4% de
vitamina C
es poco

mucho




INFORMACION

Toma decisions saudables

Compara alimentos similares

[Per 100y o I0e0kmi )

= 3¢ -~
Graxas -.'-- i ---

/15e 15¢ 4
G;Exas; -..-- £ ---

Ewite = graxas trans nos alimentos

5e
Azucres -.- -/ _\- -.-
simples

en sdlldos

5
Azucres - . (256 -- -
simples \\?_5_//

en Ifquidos

Sal -.- -fi}- -.-

Sodio -.- -Qg- --

XA XUNTA
= 4| DE GALICIA



INFORMACION NUTRICIONAL )

VALORES NUTRICIONALES| POR | 45
MEDIOS 100 ¢ |(Una racion
]

1817

Energia (kJ/kcal)
Grasas (g) de
Acidos gras
Hidratos de car
Fibra alimentaria (g) .
Proteinas (g)
Sal (g)

Este envase contiene ¢




Alegacion de propiedades saludables

Reglamento europeo 1924/2006 relativo a las declaraciones nutricionales y de
propiedades saludables en los alimentos

Marco homogéneo que regula este tipo de declaraciones por parte de los fabricantes ya
fuera en el envase, su publicidad o en su promocién.

Se reguld el significado de expresiones como light; alto contenido en...; rico en...; fuente
de...; bajo en...

Reglamento europeo 432/2012: Se establece una lista de declaraciones autorizadas de
propiedades saludables relativas a la reduccion del riesgo de enfermedad y al desarrollo

y la salud de los nifios



Ejemplo 1:

“Contribuye al funcionamiento normal del sistema inmunitario”

Solo puede utilizarse si el producto es fuente de vitamina B6, tenga o no tenga determinados
lactobacilos (hasta 2012 se le permite a dichos preparados hacer esa declaracién).

Ejemplo 2:

“Un menor consumo de sodio contribuye a mantener la tensidn arterial normal”.

Solo puede utilizarse para: BAJO CONTENIDO DE SODIO/SAL de acuerdo con la declaracién
CONTENIDO REDUCIDO DE que figuran en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006.

BAJO CONTENIDO DE SODIO/SAL

si el producto no contiene mas de 0,12 g de sodio, o el valor equivalente de sal, por 100 g o por 100
ml. Por lo que respecta a las aguas distintas de las aguas minerales naturales cuya composicion se
ajuste a las disposiciones de la Directiva 80/777/CEE, este valor no debera ser superior a 2 mg de
sodio por 100 ml.

MUY BAJO CONTENIDO DE SODIO/SAL

Si el producto no contiene mas de 0,04 g de sodio, o el valor equivalente de sal, por 100 g o por 100
ml. Esta declaracion no se utilizara para las aguas minerales naturales y otras aguas.

SIN SODIO o SIN SAL

Solamente podra declararse que un alimento no contiene sodio o sal, asi como efectuarse cualquier
otra declaracion que pueda tener el mismo significado para el consumidor, si el producto no contiene
mas de 0,005 g de sodio, o el valor equivalente de sal, por 100 g.



DECLARACIONES
NUTRICIONALES

)

——

DECLARACIONES
SALUDABLES

Propiedades saludables Reduce el riesgo de enfermedad

Contiene vitaminas y minerales
que cubren un X % de las CDR

Fibra alimentaria Antioxidantes

Ayuda a regular Ayuda a reducir el riesgo de
el transito intestinal enfermedades cardiovasculares

FUENTE: Vidal MC (2007). Bases cientificas de las declaraciones de salud. Jornadas FIAB, Madrid.




Agua “Fresquita” le recuerda que

Agu; “Un menor consumo de sodio
e contribuye a mantener la tension
FRESQUITA :
arterial norma

I”

Hechos Nutricionales por 100g (100

)]

Energia Qjasﬁclgl
Proteina 3a
Carbohidrato 364g

Azucar 3540
Grasa 049

Grasa Saturada 02g
Colesterol 6 mg
Fibra fo
Sodio El yogur “yogurin” le recuerda que su

e consumo  habitual  contribuye al

Descripcion Adicional /Notas:  fUNCiOnamiento normal del sistema
Wit. A2 131.00 ug . . .

Vit B9: 10.00 mcg inmunitario”

Calcio: 152.00 mg

Omega 3. 10 mg

Omega 6: 30 mg







INFORMACION NUTRICIONAL

Por 100g Por galleta %*/ por
(13,7 g) galleta (13,7 g)

Valor energeético 1945kJ | 266 kJ
465 kcal |64 kcal 3 %

“ Ingesta de referencia de un adulto
medio (8400 kd / 2000 kcal).

RIGO 229 %), gzﬂ
o acido de amonio),







Por

snatada|  100g
B51k) 1553 kJ
154 keal 367 kcal
054 1449
029 05¢
2969 7609
979 118¢
20g 689
119 929

051g

114¢

(%VRN)*

(%VRN)*

| 0,68 mg (49%)

1,55 mg (111%)

4,92 mg (31%)

16,0 mg (100%)

: 0,48 mg (34%)

1,34 mg (96%)

| 59,9 g (30%)

178 pg (89%)

2.24mg (37%)

6,09 mg (102%)

352 mg (44%)

644 mg (81%)

459 mg (33%)

14,8 mg (106%)

3 _ *VRN: Valores de referencia de nutrientes.







Tortas

Ma dalenas
alenas 1/3 2/3

Una cucharada de café rasa =

a 3 gramos aproximadamente.
Una cucharada de sopa rasa =
a 10 gramos aproximadamente.

R e

/ Lipi _ <0,5¢
(ﬁm@ - <0,1g

mmdoswmes 83&

Fibra alimentaria / Fibra 18
Proteinas <0,58
Sal <0,01g

Almidon de maiz / Amido de milho

AL consuanﬁxz 4 O O g e

Tel. 900 812 511 J (808 YOIk
N‘Azulchamadal.oal

www.maizena.es Dias teis, das 10h as 17h

Unilever Espana, Unilever Jeronimo
S.A. Martins. Lda.
2H&%s  C/ Tecnologia 19, Largo Monterroio
e 8840 Viladecans Mascarenhas 1,
Usillorer~ (Barcelona) 1099-081

1ichna_Dartuoal
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INFORMACION NUTRICIONAL
VALORES MEDIOSEN 100 g
.'-iw;—‘_;_.{ti(n 470 keal I%ﬂm

Zutaten:

andeln 44, )%, Zucker, Glukosesimp
d Vi;. msem it \ HH.\\(U“ {10200 und E‘?O?)o

\\’lut gene: }-l\lh;’il( Niisse.
Spuren von Ei, Gluten und .“ilch.

NETTO GEWICHT: 150 ¢ €




Consérvese en lugar fresco y seco.

;Qué es la Mandioca?

La Mandioca es una planta que
crece y se desarrolla en paises
tropicales en altitudes de hasta
2.000 metros. Es una planta
que alimenta a un gran nimero
de personas en el mundo entero.

Informacién Nutricional
Por 100 ¢
Valor energético 1515355 (kj/kcal)
Proteinas 0,2 it
Hidratos de carbono 88,5¢
-de los cuales azicares trazas
Grasas 02g
-de las cuales saturadas trazas
Fibra 05¢g |
Sodio 0,02 ¢
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NFORMACION NUTRICIONAL




A conserver a I'abri de 'humidité et de la lumiére. s L a
Consumir rapidamente una vez |

A consommer de préférence avant fin : voir sur le dessous Consejos para la conservacién:
de I'étui. Consumir preferentemente ant

Valeurs énergétique et nutritionnelles moyennes

Pour 220 g* de purée reconstituée / |

P(;ur Il%%g di 20;0"7 'l per 220 g* of prepared mashed

Per | OOg 3 ey potatoes / Por 220 g* de puré
RS § G CUpoe reconstituido

Matiéres grasses / Fat / Grasas 06g Il g

Glucides / Carbohydrates / Hidratos
de carbono

Fibres / Fibre / Fibra

Sel / Salt / Sal



VALOR NUTRICIONAL MEDIO POR 100 g
Valor energético 594k /14,1 kel
Grasas

de |as cuales, saturadas
Hidratos de carbono

de los cuales, azticares
Fibra alimentaria

Proteinas
Sal

PRODUCTQ DE

ESPANA

Produit d'Espagne
Product of Spain

A



Se acabo el analisis de |la oferta alimentaria




