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Recomendacines Nitmonabs y Detiteas

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

Son los niveles de ingesta de energiay
nutrientes considerados adecuados para
cubrir las necesidades nutricionales de la

mayoria de individuos sanos de una
poblacién.




RECOMENDACIONES
NUTRICIONALES

RDA (Recommended Dietary Allowances)
DRI (Ingestas Dietéticas de Referencia)
Ingesta Adecuada (Al)

Requerimiento Medio Estimado (EAR)
Nivel de Ingesta Maxima Tolerable (UL)

RECOMENDACIONES DIETETICAS
- RECOMMENDED DIETARY ALLOWANCES (RDA) -

Ingesta media diaria de un nutriente considerada
adecuada para cubrir las necesidades nutricionales de
casi toda la poblacion sana (97-98%) de edad y sexos

determinados.

Publicadas por la Food and Nutrition Board de la National Academy of
Sciences desde 1943 (10 ediciones hasta la de 1989) y en principio
adecuadas para la poblaciéon sana de EEUU y Canada.

Se expresan por sexo, peso y grupos de edad, respondiendo a criterios
fisiolégicos (desde al nacimiento hasta los 10 afios sin distincion de sexo y
de los 11 afios en adelanto segun sexo).

No cubren las necesidades nutricionales en situaciones de enfermedad o de
tratamiento farmacoldgico asociado.




CALCULO DE LAS INGESTAS RECOMENDADAS
DE ENERGIA Y NUTRIENTES PARA UNA POBLACION

ENERGIA
(necesidad media de energia)

Ingesta recomendada
de un nutriente

/

-2DT MEDIA +2DT -2DT MEDIA +2DT

Cantidad necesaria Cantidad necesaria

Porcentaje de individuos
Porcentaje de individuos

INGESTAS DIETETICAS DE REFERENCIA
- DIETARY REFERENCE INTAKES (DRI) -

Nuevo concepto que amplia y sustituye al de las RDAs y
que hace referencia a la cantidad de un nutriente o
componente de los alimentos que debe contener la dieta
para...

... prevenir las enfermedades deficitarias,

... reducir las enfermedades cronicas,

... y para conseguir una salud optima.




INGESTAS DIETETICAS DE REFERENCIA
- DIETARY REFERENCE INTAKES (DRI) -

Incluyen ademas de las RDAs tres tipos adicionales de valores de referencia:

*Requerimiento medio estimado (Estimated Average Requirement,
EAR): Ingesta diaria de un nutriente necesaria para satisfacer las
necesidades de la mitad de los individuos en grupos de edad y sexo
determinados. Es por tanto una mediana (percentil 50) que puede
coincidir con la media si los datos siguen una distribucion normal.

sIngesta Adecuada (Adequate Intake, Al): Son estimaciones que se
usan cuando no hay suficiente evidencia para establecer las EAR y
calcular las RDA. Estimacioén del nivel de consumo que parece ser
suficiente para virtualmente toda la poblacion. Se basan en datos de
ingestas medias de grupos de individuos sanos, determinadas por
observacion, experimentales o por extrapolacion.

*Nivel de ingesta maxima tolerable (Tolerable Upper Limit Intake,

UL): Cantidad méaxima de un nutriente que se puede ingerir diariamente
sin riesgo para la salud.

Estimacion de las ingestas recomendadas (Modificado de IOM, 2000b)

Requerimiento Requerimiento
medio de energia Medio

Niumero de individuos
Numero de individuos

Requerimiento de energia Requerimiento nutricional
&
07.5% dela poblacion

IE=1Ingestas Becomendadas
FDA=Recommended Dictary Allowances Se asume que en ambos casos los requenimientos

EII= Eeference Nutrient Intake estan normalmente distribuidos alrededor de la
DE= Desviacién Estandard media




Sexo Energia Proteinas Ca
(Kcal) ©)] (mg)

Varones 3000 56 850
Varones - 3000 54 600
Varones - 2850 54 600

Varones - 2700 54 600
Varones - 2400 54 600

Varones 2100 54 600

Mujeres 2300 43 10}

Mujeres 2300 41 600

Mujeres 2185 41 600

Muijeres 2075 41 500
Mujeres 1875 41 700
Mujeres 1700 41 700
Gestacion 2550 56
2% mitad

Lactacion

VITAMINAS + COLINA:
_Ingestas Dietéticas Recomendadas (RDA), de Referencia (RDI) y
Niveles de Ingesta Maxima Tolerable (UL) para una Poblacién Masculina
Sana de entre 31-50 Afios

RDA DRI UL
Vitamina A (ug ER) 1000 900 c{0[0]0)
Vitamina C (mg) 60 90 2000
Vitamina D (ug) 5 5 50
Vitamina E (mg) 10 15 1000
Vitamina K (ug) 80 No establecido
Tiamina (mg) 1,2 No establecido
Riboflavina (mg) 1,7 No establecido
Niacina (mg) 19 16 35
Vitamina B, (mg) 2 1,7 100
Folato (n1g) 200 1000
Vitamina B,, (1g) 2 2,4 No establecido
Biotina (ug) 30 - 100 30 No establecido
Ac. Pantoténico (mg) 4-7 5 No establecido
Colina (mg) No establecida 3500




MINERALES Y OLIGOELEMENTOS:
Ingestas Dietéticas Recomendadas (RDA), de Referencia (RDI) y Niveles
de Ingesta Maxima Tolerable (UL) para una Poblacién Masculina Sana
de entre 31-50 Afios

RDA DRI UL

Calcio (mg) 800 1000

Fasforo (mg) 800 700

Magnesio (mg) 350 420

Hierro (mg) 10 8

Cinc (mg) i3 11

Yodo (ug)

Selenio (1g) 55

Cobre (mg) 9 10
Manganeso (mg) 2,3 11
Fluor (mg) 4 10
Cromo (ug) 85 No establecido
Molibdeno (ug) 45 2000

REQUERIMIENTOS ENERGETICOS

El nivel de ingesta energética procedente de los
alimentos que equilibra el consumo de energia,
cuando el individuo tiene una tallay una
composicién corporales, y un nivel de actividad
fisica, compatibles con la buena salud a largo
plazo, y que permite mantener la actividad fisica
econémicamente necesaria y socialmente
deseable. (OMS, 1985)




Metabolismo basal Actividad fisica

GASTO ENERGETICO TOTAL (GET)

Efecto térmico de

Termorregulacion :
los alimentos

ALIMENTACION
EQUILIBRADA

GRUPOS DE ALIMEN

RACIONES




GUIAS MAYORES AHA
e

|. ADQUIRIR Y MANTENER UN PATRON ALIMENTARIO
SALUDABLE QUE INCLUYA ALIMENTOS DE TODOS
LOS GRUPOS:
Frutas, verduras, cereales integrales, lacteos pobres en
grasa o desnatados, legumbres, pescados, aves, y
carnes magras.

GUIAS MAYORES AHA

Il. ADQUIRIR Y MANTENER UN PESO ADECUADO
Adecuar la ingesta a la necesidades energéticas
Conseguir un peso apropiado:

IMC 20 - 25

W <102 cm en hombres y < 88 cm en mujeres

Fomentar la actividad fisica regular




GUIAS MAYORES AHA

III.@%NSEGUIR UN PERFIL DE COLESTEROL DESEABLE.

Limitar los alimentos ricos en grasas saturadas y colesterol,
favoreciendo la ingesta de grasa insaturada.

IV. CONSEGUIR UNA PRESION ARTERIAL DESEABLE.
Limitar la ingesta de Sal (< 6 gr de CINa, < 2.4 gr de Na)

Limitar la ingesta de Alcohol: < 2 bebidas, hombres
< 1 bebida, mujeres.

PROTEINAS:
RECOMENDACIONES

* 0.8 - 1 gr/Kg/dia. :
« 10-20% DEL VALOR CAL{® CO 3O

’ —‘/-' y " o v

« > DEL 40% DE ALTO VALOR BIOLOGICO.

* NO ABUSAR DE PROTEINAS ANIMALES,
COMBINAR PROTEINAS VEGETALES.
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CARBOHIDRATOS:
RECOMENDACIONES

« 50-60 % DE LAS CALORIAS TOTALES.

« CARBOHIDRATOS COMPLEJOS.

* ALTO CONTENIDO EN FIBRA.
(10 gr. por cada 1000 Kcal 6 20 -35 gr/dia)

A

Etrm

« MODERAR EL CONSUMO DE AZUGra2r®
Y SUS DERIVADOS (< 10% CALORIAS).

GRASAS:
RECOMENDACIONES

« 30- 35% DEL VALOR CALORICO TOTAL.

* LIMITAR GRASAS SATURADAS < 10%.

(Incluidos acidos grasos Trans < 2-3 %)

* LIMITAR GRASAS POLIINSATURADAS <

10%.
o[ 4 ! )

« FOMENTAR GRASAS I\/IONOINSATURA;

(60 -70 % Kcal totales = Carbohidratos + grasas
monoinsaturadas)

« COLESTEROL < 300 mg/dia.




RECOMENDACIONES
e

Hidratos de Carbono
+

Grasas Monoinsaturadas

= 60 - 70% de las Kcal totales.

GRUPO I: LECHE Y DERIVADOS

+Ricos en Proteinas de alto valor biolégico y Calcio.
El aporte energético esta en relacion a su contenido en
grasa.
El Yogur y otras leches fermentadas (Kefir) contienen
bacterias lacticas que fermentan la lactosa, regulan la
flora
intestinal y la protegen de las agresiones.

Porcion habitual: ( 8 gr. de proteinas y 250 mg de
Calcio)
leche: 200 ml = 200 gr.
Yogur de 125 gr (1.5 yogures)
Queso: 80 gr. Queso curado (manchego): 50 gr.
Queso fresco (Burgos): 100 gr.
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GRUPO I1: CARNES, AVES,
PESCADOQOS Y HUEVOS

s A
B Ul

Ricos en Proteinas de alto valor bioldgico,
Hierro altamente biodisponible, vitaminas del
grupo B,

Minerales y Oligoelementos.

Porcion habitual: (20 gr de proteinas):
Carnes, Aves y Pescado azul: 100 - 150 gr.
Pescado blanco: 150 - 200 gr.
Huevos de 50 gr: 2 huevos.

GRUPO I11: PATATAS, TUBERCULOS,
LEGUMBRES Y FRUTOS SECOS

Son alimentos fundamentalmente energéticos:
Carbohidratos las patatas y legumbres
Lipidos los frutos secos.

También contienen una cantidad importante
de proteinas y vitaminas del grupo B.

Porcion habitual:
Patatas y Tubérculos: 150 gr
Legumbres: 80 gr
Frutos secos: 45 gr.

13



GRUPO 1V:
VERDURAS Y HORTALIZAS

—

Ricas en Agua, Vitaminas, Minerales,
Oligoelementos y Fibra Alimentaria.

Porcion habitual:
Verduras: 200 gr
Hortalizas: 300 gr.

GRUPO V: FRUTAS

Ricas en Agua, Vitaminas, Minerale
Oligoelementos y Fibra alimentaria.
contienen azucares simples.

Porcion habitual: 120 - 200 gr (Zumo 200 ml)
1 pieza de manzana, naranja, pera,
melocotén
1 rodaja de melon, sandia, pifia
2 mandarinas, 2 - 3 albaricoques o ciruelas
1 taza de cerezas, 1,5 tazas de fresas
60 gr de higos, uvas o chirimoyas.
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GRUPO VI: PAN, PASTA, CEREALES
Y AZUCAR

Son alimentos fundamentalmente energéticos:
contienen Carbohidratos complejos ( carbohidratos
simples los azlucares).

También contienen proteinas, vitaminas del grupo B,
minerales y fibra alimentaria.

Porcion habitual:
Pan: 60 gr ( 20 gr una rebanada)
Arroz o pasta: 60 - 80 gr. )
Cereales: 40 gr.
Azucar: 10 gr (una bolsita)
Mermelada o miel: 10 gr.

GRUPO VII: GRASAS, ACEITE
Y MANTEQUILLA g7

Ricas en Lipidos, con un ﬂE
energético; contienen A%f
esenciales y vitaminas Ilposolubles

Porcion habitual: 10 gr =10 ml = 90 Kcal
1 cucharada sopera de aceite, mantequilla o
margarina




+

GRUPOS DE ALIMENTOS

| - Lechey derivados.

Il - Carnes, huevos y pescados.

lll - Patatas, legumbres y frutos secos.
IV - Verduras y hortalizas.

V - Frutas.

VI - Pan, pasta, cereales y azlcar.

VII - Grasas, aceite y mantequilla.

-Alimentos Energéticos: ITI, VI y VII.
-Alimentos Plasticos: I y II.

-Alimentos Reguladores: IV y V.

RECOMENDACIONES POR
GRUPOS DE ALIMENTOS

Grupo | (L4cteos): 2 - 3 porciones
Grupo Il (Carnes, Pescados): 2 - 3 porciones

Grupo lll (Patatas, Legumbres) _
y Grupo VI (Cereales) | 4 -6 porciones

Grupo IV (Verduras): 3 - 4 porciones
Grupo V (Frutas): 2 - 4 porciones

Grupo VIl (Grasas): 3 -5 porciones.
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Diego Bellido Castaiieda

BOLLERIA
PASTELERIA
AZUCARES

r

CARNE

O HUEVOS

_ PESCADOS F
A

"1 LECHE Y DERIVADOS

ACEITE DE OLIVA

@* LEGUMBRES y ‘
VERDURAS Y HORTALIZAS
FRUTAS ,
CEREALES Y DERIVADOS ﬁ
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Hidratos de carbono simples,
(grasas y dulces).

=2 Proteinas, (carne,

\@@ pescado y huevos).
LD

Lacteos.

Frutas y verduras.

Hidratos
de carbong
complejos.

Pirémide e la dieta atlantica Saludale

Pocas

f 147, veces al
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El rombo X
de la alimentacion s

CEREALES, DERIVADOS
Y LEGUMBRES 6-10 raciones/dia

FRUTA
2-4 raciones/dia

GOLOSINAS Y AZUCAR,

Con moderacién
sy

0

Piramide de la dieta saludable
Guia dietética para la poblacion esparfiola

£3 A

D

Py
Actividad
fisica
(habitual)

Aceite de oliva 2-3 raciones

_ Leche, yogur y queso

) . N

{
1-2 copa$
6 6 mds
raciones
Pan, arroz, pasta, otros cereales y patatas

Aranceta, Serra, Pérez y Mataix, Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria, 1995
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Piramide de la dieta saludable 2003 New food pyramid

i ’ Arroz blanco, pan blanco,
Carnes rojas y atatas, pastay dulces

mantequilla
OCASIONALME CASIONALMENTE

Lacteosio S;I;éli%memos CE Pescado, aves y huevos

1-2 RACIONES 0 -2 RACIONES

—
Alcohol con moderacién
si no esta contraindicado
Frutos secos y legumbres

1-3 RACIONES

2 Vegetates | Futas

EN ABUNDANCIA 2 - 3 RACIONES

Cereales integrales Aceites de plantas (oliva, soja, colza, maiz,
EN LA MAYOR PARTE DE girasol, cacahuete y otros aceites vegetales

LAS COMIDAS EN LA MAYOR PARTE DE LAS COMIDAS

CONTROL DEL PESO Y EJERCICIO FISICO DIARIO

AZUCAR y DULCES

(con moderacién) ACEITE DE OLIVA

~)

!

4” CARNE, PESCADO,
HUEVOS, LEGUMBRES y . \\ZIERDURAS

FRUTOS SECOS
2 raciones (100 g)*

LECHE, YOGUR y QUESO
2-3 raciones (200 g)

PAN, CEREALES,
ARROZ, PASTAS y
TUBERCULOS: 3-5
raciones (60 g)*

raciones (125 g)*

A

ViNg
y
v

»

RUTAS
3 raciones (130 g)*

* Raciones recomendadas en adultos, g por racion
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Piramide de la dieta
Mediterranea saludable

Recomendaciones / {
bebidasdiarias/ P

.

L
2000 Oldways Preservation & Exchange Trust (modificado)

ADEMAS:

- EJERCICIO FISICO DIARIO
-VING CON MODERACION

- 6 VASOS DE AGUA DIARIOS

ALGUNAS
VECES
AL MES

ALGUNAS

VECES A
LA SEMANA

ACEITE & _
B "J?’.

-

FRUTAS LEGUMBRES VEGETALES
- Y FRUTOS SECOS

DIARIAMENTE




Piramide de la alimentacion saludable

A

s sges e |

2o

Poblacion infantil y Juvenil

Piramide de la dieta saludable para personas > 70 afos

Suplementos
Ca, Vit. D, Vit. B12

Consumo limitado de:
grasas, aceites y dulces

3 raciones = 2 raciones

= 3 raciones = 2 raciones

& | Hi0l Hio 1o ol Hiof =
1 | |I | | i,' L} I|I \ |

= Braciones |

- icono que identifica los alimentos ricos en fibra
icono que identifica los alimentos ricos en azticar
icono que identifica los alimentos ricos en grasas

1 racion: cantidad de alimento que se consume normalmente
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" Tablas de Composicin
de Almentos

USO DELAS (TEA.)

2 ELABORACION DE DIETAS

& CALCULO DE INGESTA NUTRICIONAL

& ESTUDIOS EPIDEMIOLOGICOS : ‘@W&\
- GUIAS ALIMENTARIAS i
- RECOMENDACIONES DIETETICAS
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CONFIGURACION DE LAS T.C.A.

PRINCIPIOS INMEDIATOS

Alimento 100g Kcalorias (Kj) |PROTEINAS(g) | GRASAS (g) H. CARBONO (g)

Porcién -gde N -Grasa Total

comestible -19=6,25 -Colest.(mg%o)
-Aa (anexos) -SAT /MI/PS

-Totales
-Fibra (g)
-Almidoén (g)
-Ac.Grasos -HC
solubles

-Alcohol

TRBIENDE CﬂMPﬂSICIﬂN EAAUIMENIOS

ALIMENTOS CANTIDAD| Kcal [PROT FIBRA| LIP [ SATU [MONO | POLI | COL
POLLO SINDESHUESAR | 1 100 1201205 0 0 |43] 142 | 193 | 065 | &7
TERNERA BISTEC 1 100 181 19 (05| 0 [11]| 34 | 55 [025] 70
JAMON YORK 1 100 289 [ 209 0 0 |22 71 95 [ 25 | 89
BACALAO FRESCO 1 100 411 (0 0 |07] 013 | 008 [ 028 | 50
MERLUZA 1 100 86 | 17 [0 0 | 2] 029 | 057 [ 05 | 50
HUEVO ENTERO 1 100 1621 13 (06| 0 |12 3,77 | 469 | 13 | 504
ACEITE DE OLIVA 1 100 90 0 [0 0 [100| 14 72 | 92 0
LECHE DESNATADA 1 100 36| 36 (5 0 01| 0 0 0 0
YOGUR DESNATADO 1 100 45 [ 448 157] 0 01| 003 [ 001 ] O 0
MANZANA 1 100 52 103 12 2 j04| O 0 0 0
KIWI 1 100 50 1 (912 212 06| O 0 0 0
ESPINACAS 1 100 32 | 31 36 6 06| O 0 0 0
LECHUGA 1 100 18112129 15 (02] 0 0 0 0
PAN DE TRIGO BLANCO | 1 100 255 | 7 [55( 4 08| 011 | 009 [ 034] O




_’_

CONFIGURACION DE LAS (T.C.A))

MINERALES Y ELECTROLITOS:
- EN TODAS : Na, K, Ca, P, Magnesio, Fe
( mg/100g de alimento )

- EN ALGUNAS TABLAS O ANEXOS :

Fe, Fluor, Zinc, Selenio, Manganeso,
Cromo, Niquel ( mg o ug/100g de alimento)

25



AbITAMINA A en ug o mg/100, se expresa en
equivalentes de Retinol ( E.R ). En modernas se

miden Retinol y carotenos.

VITAMINA D;en ug o mg/100, de colecalciferol.
1 Ul . de Vit. D = 0,025 mg de colecalciferol

VITAMINA E en mg/100, en equivalentes de
alfa, beta, gamma tocoferol. 12 U. Alfa de toco-
ferol = 8 mg Vit. E.

26



DISTINTOS METODOS DE ANALISIS

INESTABILIDAD DE LAS VITAMINAS A
AGENTES FISICOS Y QUIMICOS

PERDIDAS POR EL COCINADO

DEBE VALORARSE LO QUE EXPRESAN

+

APENDICES O ANEXOS :

27



+

INTERNACIONALES
NACIONALES ¢

4
i@,"s‘ﬁa
g 4
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_|_

VIVANCO Y PALACIOS ( M. Sanidad). 1985
- De FAO /7 OMS e INCAP

VARELA Y MOREIRAS ( CSIC) 1983-90
- 230 alimentos esparioles con contenido en Fibra

MOREIRAS, CARBAJAL Y CABRERA
(EUDEMA ) 1992-95

- 230 alimentos con contenido en Ac. Grasos.
ALTER 1985
- Recopilatorias

J. Granada ) 1993-95
oporte Informatico

- Incluye tablas de Intercambios por grupos
® JIMENEZ CRUZ Y CERVERA ( Wander) 1988

- 300 alimentos y anexos pendientes de reedicion
con soporte informatico

® CARRETERO Y GOMEZ ( M. SAN. ) 1996
- En gramos o miligramos / 1000 Kcalorias
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RIO DE SANIDAD 1997. Iniciales. Pocos
alimentos.
® GONZALO MARTIN PENA. Editadas por Nutricia.
1998. Recopilatorias. Soporte Informatico. No
facilitado

+

DPTO. AGRICULTURA ( USDA) 1976-86

Denominacion genérica y cientifica con productos
comerciales
Base informéatica y elevado peso

Investigacion

PENNIGTON ( N. York ) 1989
Resumen de USDA y utiles y amplias en Vitaminas

ADAMS ( Washington ) 1975

Resumen de USDA no actualizadas y ordenadas
alfabéticamente




Stuttgart ) 1989-90
- Denominacion genérica y varios idiomas

- Analisis no uniforme e incompleto
€ FEINBERG ( S.F.N.) 1991

- 600 alimentos sencilla e informatizada
4 RENAUD ( Burdeos ) 1986

FAO / OMS ( Roma ) 1964
McCANCE AND WIDDOWSON~S Cambridge 1991.

BENDER ( Oxford) 1986
CIBA-GEIGY 1981
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American Dietetic Association

American Diabetes Association

Royal Society of Chemistry ( David and
Dickerson ) 1991

Mataix 1993

32



+

® Representan cantidades de alimentos que
se grupan en un contenido nutricional similar

€ Se necesitan conocer los pesos y medidas de
las raciones habituales

® Los intercambios pueden hacerse por
contenido de H.C, Grasas, Proteinas o Grupos de
Alimentos

" La encues
alimentaria

33



ENCUESTA ALIMENTARIA
+

HABITOS ALIMENTARIOS
APORTE ENERGETICO DIARIO
DESVIACION DE LA RACION MODELO

HORARIO DE INGESTA Y NUMERO DE
TOMAS

MODOS DE ALIMENTACION Y
EXISTENCIA DE TRASTORNOS DEL
COMPORTAMIENTO ALIMENTARIO

) OBTENCION DE DATOS :

+ ENCUESTAS DIETETICAS

' RECUENTO 24 HORAS

'S FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS
> DIARIO DIETETICO ( METODO DE DOBLE PESADA )

5 HISTORIA DIETETICA
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Seleccion del Método de Evaluacion Dietética Segun
Objetivos

OBJETIVOS

Congsumo actual de nutrientes en un
peripdo finito de tiempo

Estimacién del consumo habitual de
nutrientes en individuos no internados

Consumos medios en un grupo
Proporcion de la poblacién “con riesgo”

Consumo individual para anélisis de
correlacion o regresion

Patrones de consumo de alimentos en
grupos o individuos, proporcién de la
poblacién con un patrén determinado

Consumo medio habitual de un
determinado alimento o grupo de
alimentos en un grupo

METODO

Anélisis quimico de comidas duplicadas o
ingesta calculada a partir de registros por
pesada

Multiples registros dietéticos o
recordatorios de un dia con una adecuada
representacion de los distintos dias de la
semana

Observaciones repetidas de laingesta o
historia dietética.

Multiples registros dietéticos o
recordatorios para cada individuo

Cuestionario de frecuencia de consumo

Cuestionario de frecuencia de consumo, o
registro o recordatorio de un Unico dia para un
gran numero de individuos con una adecuada
representacion de los dias de la semana.

RECUENTO 24 HORAS
LIMITACIONES

Un so6lo recordatorio no estima la ingesta

habitual de un individuo

Es dificil estimar el tamafio de las porciones

Depende de la memoria del encuestado

Necesario entrevistadores entrenados

N° dias de observacion necesarios para obtener informacion del consumo individual

N° dias
Calorias 5
Hidratos de carbono 6
Proteinas 7
Lipidos 10
Fibra 10
Tiamina 15

Colesterol 27
Vitamina C 36

% de la varianza intraindividual
23
25
27
31
31
39

52
60
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REGISTRO O DIARIO DIETETICO

* Dos formas:

- “por pesada” : el mas exacto de los cuatro métodos. Cconsiste en
pedir al entrevistado, o persona que le represente (ie, la madre por su hijo), que
anpte en unos formularios especialmente disefiados todos y cada uno de los
al-jgﬁentos y bebidas consumidos alo largo del dia.Deberan pesarse y registrarse
los alimentos antes de su consumo, restandose de esta cantidad el peso de las
porciones no consumidas (desperdicios). Cuando esta tarea es llevada a cabo
por un experto (dietista-nutricionista), el diario se conoce como RD “por doble
pesada”.

- “por estimacion” : en los que el encuestado, en lugar de pesar los
alimentos, hace una estimacién de la porcién ingerida mediante el empleo de
medidas caseras, como tazas y cucharas.

VENTAJAS LIMITACIONES

Precisiéon en la estimacion o Alfabetizacion imprescindible

_calcu_lo de las porciones Requiere tiempo y cooperacién por
ingeridas. parte del encuestado

El procedimiento no depende de Puede influenciarse la ingesta habitual
la memoria del individuo durante el periodo de registro

Alto costo de codificacion y andlisis

CUESTIONARIO DE FRECUENCIA DE CONSUMO

* Lista cerrada de alimentos sobre la que se solicita su frecuencia (diaria, semanal,
mensual) de consumo durante un periodo de tiempo determinado, que suele oscilar
entfe 6 meses y un afio.

*Pueden ser cualitativos,; semicuantitativos, y cuantitativos.

*Pueden ser administrados mediante entrevista o autocumplimentados.

eLallista de alimentos incluida en el CFCA varia en amplitud y complejidad y debe
adaptarse a la poblacién y objetivo de la encuesta.

VENTAJAS LIMITACIONES

Rapido y sencillo de administrar. Dudosa validez si lo que se come
difiere de lo que esta en la lista

El patrén de consumo habitual no

se altera. Debe establecerse la validez para cada

nuevo cuestionario y poblacion

No requiere entrevistadores Requiere memoria de los habitos

entrenados. alimentarios en el pasado

Costo de administracion muy bajo.  Poca precisién en la cuantificacion de
las porciones de alimentos

Inatil en analfabetos, ancianos y nifios

Poco valido para la mayoria de
vitaminas y minerales




- CONFECCIONDE UNADEETA

Dr. Diego Bellido Guerrero

Servicio Endocrinologia y Nutricion Hospital
Arquitecto Marcide

Profesor Asociado Universidad de La Coruia

NORMAS PRACTICAS PARA
REALIZAR UNA DIETA

+

s PREMISAS PREVIAS
m ENCUESTA ALIMENTARIA
s REAAALIZACION DE UNA DIETA
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PREMISAS PREVIAS

CONOCER RECOMENDACIONES
NUTRICIONALES

INTENTAR CUBRIR NECESIDADES

» INFORMACION LO MAS AMPLIA POSIBLE

» CONOCER HABITOS NUTRICIONALES

> CONOCER RACIONES HABITUALES

+

TCA MANUALES O BASE DE DATOS

PREMISAS PREVIAS

s CONOCER HABITOS NUTRICIONALES

INTENTAR CUBRIR NECESIDADES
NUTRICIONALES

INFORMACION LO MAS AMPLIA POSIBLE
TCA MANUALES O BASE DE DATOS
CONOCER RACIONES HABITUALES
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ENCUESTA ALIMENTARIA
+

m APORTE ENERGETICO DIARIO
m DESVIACION DE LA RACION MODELO

m HORARIO DE INGESTA Y NUMERO DE
TOMAS
m MODOS DE ALIMENTACION Y

EXISTENCIA DE TRASTORNOS DEL
COMPORTAMIENTO ALIMENTARIO

REALIZACION DE UNA DIETA
+

m CONOCER LAS R.D.A.

m ESTABLECER VCT (Kcal../DIA), % DE
PRINCIPIOS INMEDIATQOS,
OLIGOELEMENTOS Y VITAMINAS

s ESTABLECER NUMERO DE COMIDAS
Y REPARTO CALORICO
— 6 Comidas: 10/10/30/10/30/10
— 4 Comidas: 20/35/20/35
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+

CALCULO DE UNA DIETA

m CALCULO ENERGETICO
s CALCULO DE H. DE CARBONO

m CALCULO DE GRASAS Y
COLESTEROL

m CALCULO DE PROTEINAS

m AJUSTE DE MINERALES Y
VITAMINAS

Estimar el gasto calorico mediante:

Calorimetria directa
Calorimetria indirecta
Is6topos estables

Ecuaciones de prediccion a partir de
medidas antropomeétricas o bioquimicas
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_ Metabolismo basal Actividad fisica

Efecto térmico de

Termorregulacion :
los alimentos

Ecuaciones de prediccion

+

Necesidades Energéticas segun la OMS
Ecuacion de Harris-Benedict

Formula de Mifflin




Necesidades Energéticas segun la OMS

Edad Gasto Energético Basal (GEB)

afios) (CCEULIEY)
arones

0-3 (60,9 P) — 54
4-10 (22,7 P) + 495
11-18 (17,5 P) + 651
19-30 (15,3 P) + 679 Varon, 45 afios,

31-60 (11,6 P) + 879 65 Kg de peso
>60 (13,5 P) + 487

Mujeres

0-3 (61,0 P) — 51

4-10 (22,5 P) + 499 (11,6 x 65) + 879 =
11-18 (12,2 P) + 746

31-60 (8,7P) +829 GEB = 1633 kCals

>60 (10,5 P) + 596

CALCULO ENERGETICO
+

s METABOLISMO BASAL (FAO/OMS)
1985
— Hombre = 11,6 x Kg + 879
— Mujer = 8,7 x Kg + 829

— X F Actividad H M
. L 1,55 1,56
= M 1,78 1,64
. 2,11 1,82




Gasto energético basal (GEB)
Jr segun ecuacion Harris-Benedict

o GER =66,47 +13,75P + 500 T-6,76 E
¢ GER=655,10+956P+ 1,89T-4,68E

Donde: P = peso (Kg); T = talla (cm); E = edad (afios)

CALCULO ENERGETICO
+

m GASTO ENERGETICO BASAL (HARRIS-
BENEDICT)

— Hombre = 66,47 + (13,75 xKg.) + (5 x
altura) — (6,76 x edad)

— Mujer = 655 + (9,56 x Kg) + (1,85 x altura)
— (4,6 x edad)

— X F Actividad
— X F stress
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CALCULO ENERGETICO
+

m GASTO ENERGETICO BASAL (HARRIS-
BENEDICT)

— Hombre = 66,47 + (13,75 x Kg) + (5 x
altura) — (6,76 x edad)

— Mujer = 655 + (9,56 x Kg) + (1,85 x altura)
— (4,6 x edad)

— X F Actividad
— X F stress

Gasto energético basal segln ecuacion

Harris-Benedict

+

o GER =66,47 + 13,75P + 500 T-6,76 E
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Gasto energético basal segun

+

ecuacion Mifflin

o GER=10xP + 6,25xT—- 5xE
¢ GER=10xP+ 6,25xT—- 5xE-161

Donde: P = peso (Kg); T = talla (cm); E = edad (afios)

Gasto energético basal segun
1 ecuacion Mifflin

o GER=10xP+ 6,25xT—- 5xE
1487 kcals
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Gasto energético basal segun

+

ecuacion Mifflin

o GER=10xP + 6,25xT—- 5xE
¢ GER=10xP+ 6,25xT—- 5xE-161

Donde: P = peso (Kg); T = talla (cm); E = edad (afios)

Gasto energético basal segun
1 ecuacion Mifflin

o GER=10xP+ 6,25xT—- 5xE
1487 kcals
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CALCULO DE NECESIDADES CALORICAS
ACTIVIDAD FiSICA

Factores de Actividad
(OMS /1985)

Factor de ——

Actividad (FA) Ligera Moderada Intens

Varones 1.55 1.78 2.10
Mujeres 1.56 1.64 1.82

GEB x FA = necesidades de energia/dia

NECESIDADES Y RECOMENDACIONES
DE PROTEINAS

Requerimientos proteicos:

Cantidad de proteinas necesaria para equilibrar las
pérdidas de nitrégeno.

Formas de célculo de las necesidades proteicas:

1 - Gramos de proteina / Kg. de peso segun
patologia, grado de estrés y pérdidas aumentadas.

2 - Balance nitrogenado
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NECESIDADES Y RECOMENDACIONES DE PROTEINAS

1- APROXIMACION A TRAVES DE g DE PROTEINAS / Kg DE PESO

Situacion g proteinas / Kg de peso
+ Sin estrés 0,8—-1,0

Estrés leve 1,0-1,3

Estrés moderado 1,3-15

Estrés severo o pérdidas 1,5-2,0
aumentadas

Fallo renal
No dialializados 0,6 -0,8
Dializados 1,0-1,5
Fallo hepatico
No encefalopatia 1,0-15
Si encefalopatia 0,5-0,7

2- APROXIMACION A TRAVES DE PROTEINAS = 15 - 20% VCT

VCT x (15-20) / 100 = Kcal proteinas
Kcal proteinas / 4 = g proteinas

NECESIDADES Y RECOMENDACIONES
DE HIDRATOS DE CARBONO

*Se recomienda que 50 — 60 % de la energia ingerida
sea HC

VCT x (50-60) / 100 = Kcal. HC
*< 15% de HC solubles Kcal. HC /4 =g HC

*Para evitar cetosis y reducir la minimo el catabolismo
proteico: 100 g/dia

*Patologias: Diabetes
Obesidad
Dislipidemia (hipertrigliceridemias)
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NECESIDADES Y RECOMENDACIONES
DE LIPIDOS

*Se recomienda que 30 - 35 % de la energia ingerida sea Lipidos

Ac Grasos Monoinsaturados 15-20 %
Ac Grasos Poliinsaturados <10 %
Ac Grasos Saturados < 7%
VCT x (30-35) / 100 = Kcal. Grasa
Kcal Grasas /9 = g Grasa.

«Acidos grasos esenciales: linoleico y linolénico

sIngesta minima necesaria de ac. linoleico: 1 % de la energia
ac. linolénico: 0.2 % de la energia

*Patologias: Obesidad, Dislipemias, Pancreatitis,....

RELACION ENTRE MACRONUTRIENTES

PROTEINAS 12 — 16 %
CARBOHIDRATOS 50 — 60 %
LIPIDOS 30 - 35 %

50-60 del V.C.T o H.C + Grasas Monoinsaturadas
60-70%0 V.C.T.
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RELACION ENTRE MACRONUTRIENTES

PROTEINAS 12 — 16 %
CARBOHIDRATOS 50 — 60 %
LIPIDOS 30 - 35 %

50-60 del V.C.T o H.C + Grasas Monoinsaturadas
60-70%0 V.C.T.

RELACION ENTRE MACRONUTRIENTES
LIMITES ACEPTABLES DE DISTRIBUCION
2002

PROTEINAS 10 — 35 %
CARBOHIDRATOS 45 — 65 %
LIPIDOS 20 — 35 %




NECESIDADES Y RECOMENDACIONES
DE FIBRA

25 a 35 g diarios de fibra

La relacion fibra insoluble/soluble se
recomienda que sea 3:1

Patologias: prevencion de cancer de
colon, enf cardiovasculares,
estreinimiento,...

NECESIDADES Y RECOMENDACIONES
DE VITAMINAS Y MINERALES

Las raciones dietéticas recomendadas (Recommended
Dietary Allowances, RDA) son los niveles de ingesta de
nutrientes esenciales que, sobre la base del conocimiento
cientifico, el Food and Nutrition Board considera adecuadas
para cubrir las necesidades nutricionales de practicamente
todas las personas sanas.

También existen para grupos poblacionales de
riesgo (ancianos, nifios, embarazadas, lactantes)

Estan en constante revision
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+

+

CALCULO DE H.DE CARBONO

m 50-60 del V.C.T o H.C + Grasas
Monoinsaturadas 60-70%0 V.C.T.

m < 159 de H.C. Solubles

m Valorar contenido en Fibra
— VCT x (50-60) /100 = Kcal. H.C
— Kcal H.C./4 = gr.HC

CALCULO DE GRASAS

m 30-35 del V.C.T (1/3 :S/MI/PI)
m COLESTEROL < 200-300 mg/dia

m VCT x (30-35) /7100 = Kcal. Grasa
— Kcal Grasas/9 = grs. Grasa.
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CALCULO DE PROTEINAS
+

m 15-20%0 del V.C.T

m Valorar minimo proteico (0,8-1
g/Kg/dia. V.biologico y AA
limitantes

— VCT x (15-20) /100 = Kcal. Proteinas
— Kcal Grasas/4 = grs. Proteinas.

CALCULO DE ALCOHOL
+

1 gde ALCOHOL — 7,1 Kcal.
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CALCULO DE VITAMINAS

Y MINERALES
e

SEGUN PREMISAS DE LA DIETA'Y
AJUSTADAS A LA R.D.A.
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Reparto calarico por tomas

0%

3%

10%

2%

Porcentaje del VCT por Principios inmediatos

(esayuno

almuerzo

merienda

cena

del %

d

2500

500 kcal

875 keal

250 kcal

625 kcal

15

il

( proteinas

9| 2%

33

il

!

13

23

il

dl

5

0 h carbono

63 | 69

109

10

3l

3

18

80

il

3

( lipidos

4

2

4

8

10

2

A
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Aconsejados

permitidos

| desaconsejados |

[1acteos

leche

queso

yogur

nata

carnes-aves-huevos

carnes y aves

visceras

embutido:

huevos

pescados y mariscos

blancos

azule

crustaceo

mariscos

cereales - Féculas

arroz

pasta

pan

cereales desayuno

5

verduras y hortalizas

verdura cocinada

ensalada:

legumbres

judias

lentejas

garbanzos

frutas

grasas

aceite oliva

aceites ved:

mantequilla

margarina

azucares

azucar de mesa

dulce

bebidas

vino

cerveza

refrescos

Paciente |

aporte calorico % Pr g

% HCO g

% grasas g

PLATOS fibra g
desayuno kcal g Prot. g HCO.| g Grasas. g Fibra
Media Mafiana kcal g Prot. g HCO.| g Grasas. g Fibra
Almuerzo kcal g Prot. g HCO.| g Grasas. g Fibra
[Merienda kcal] g Prot] g HCO.] g Grasas] g Fibra]




- B
| El8l8le| 2|B|5|2

racion Alimentos g|é €182 % % E, 5

Sl 2|8
£

10g [Aceite de oliva oo | 10| ¢ -+ [EEERE
10g |Azicar | ¢ 1] ¢ - | o o2
409 [Foigras 207 28] 20] 4| | 308 | e8]
259 |Galletas Maria 115| 16| 4] 18] ¢ 01] 003] 21| 35
60g |Jamon Serrano 228] 10 21 «| 067 001]108| 96
60g [samon York 173] 12| 13] | | os6 001] 55| 96
200 ml | Leche denatada 70| 5| 04| 10/ +| 01| 02]180|300
200 ml |Leche entera 132 65| 8 10| | 0012| 024]184| 280
159 |Mahonesa 97| 01| 10[ 02| | o006 | 4|22
20g |Mantequilla 150 01f 166 01 [ 44| 24] 3 24]
1 [manzana 104] 1 o2f 25| 4 o] 24]264)
10 [Margarina 74| 002] 8[ 01 [ oog] 12|05
1 [melocoton 54| 16] 01f 12] 38 [ 0,02 36]264)
1Re |melon 50| 15| 02| 11| 23] 003] 005| 324|556
20g |Mermelada s2| 01 | 13] 02 EEEERES
1 [Narana 65| 19 0af 15| 3 “| 0.09| 36]262
359 |Panblanco o8| 4| 08| 20| 15| 02| 005 42| 45
509 |Panintegral 110 4| 1] 22| 3] 02| 0os| 75| 85
40g |Pantostado 107 38| 06| 23 18] 02| 00s| 38| 48
1 [pera 36| 02| 01 o 2 «| 001] 11135
1 |platano 110 13| 03] 26 35 «| 001] 32]460
759 |Queso Frescodeburgos [130] 11| 8| 3] | 09[ 014]450]150
509 |Queso manchego 166| 13 12] | | of 02| ¢ -
1Re [sandia 62| 1| 06| 14| 06 «| 0.02| 18200
125 g | Yogur desnatado sabores | 43| 5| 13| 5| | 009| 016]175/176
125 |Yogur desnatado nawral | 43| 5| 013] 5| +| 009] 016]175|176
125 g | Yogur entero sabores 110] 4| 23] 17] +| 008 06| 90162
200 ml |zumo fruta envasadosiaz | 72| 1| 02| 17| 02| 002| 002| 26300
200 ml [Vino mesa 10| | +[a2] +[ 160] 14] 40| 40

Varones

Varones

Varones

Varones

Varones

Varones

Muijeres

Muijeres

Mujeres

Mujeres

Mujeres

Mujeres

Gestacion
2% mitad
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CALIBRAGION MENU 1600 Keal

s
PANTOSTADO TPOBISCBTTE 10| 1|15 |0 [0 [o o | oo |
R

T ——

i 0 [ s [ 1[92 [ 1[0 0o [ 0|
TowPacal | [ 51 [ 1 [ o[ 2 [ 1] 0] o | 0 |0
AWERZO [
cowoNEVEERL | 9 [ 0 [0 [0 [0 [0 [0l o [ o [0

MAIZ COCIDO
ACEITE DE OLIVA | 15 ]
SALMON

CALIBRAGION MENU 1800 Keal

CENA

—
mowatE [ 100 [ 22 [ 1 [ 4] 20 ]of[ o0 [ 0 [0 |

[PATATA GOCIDA | 130 | 112 | 3 |
[PANDETRIGO INTEGRAL |30 | 72 | 2 | 15 |
Towlparcal [ ]

o [T [1ow]
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DIETAS POR RACIONES O
INTERCAMBIOS

m FALTA EXACTITUD
m BUEN RESULTADO TERAPEUTICO
s ELABORACION SIMILAR

s REPARTO DE RACIONES (HC,
Grasas, Proteinas)

RACION DEL ADULTO SANO
1

GRUPQOS RACIONES
Féculas 4-6
Verduras 2-4
Lacteos 2-3
Frutas 2-3
C/P/H (Proteinas) 2-5
Grasas 50 gr.
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REPARTO DE RACIONES
+

Desayuno v Merienda Comidas y Cenas

1 Fruta (1 pieza) 2 Féculas

1 Féculas (200 g pan o
3 galletas)

1-2 Lacteos (vaso
leche) 14-1 de Verduras

14 Lacteos

1 Proteica

1 Frutas

Aceite 50 g

CALCULO DE RACIONES

m 1 Racion de H.C. = 10 gr.

m Reparto:
— Desayuno
— Media Manana---5-10%o
— Comida
— Merienda

— Antes Dormir---- 5-10%%o
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Ejemplo Practico

m 2000 Kcal. 57% HC

m Reparto Raciones
— Desayuno
— Media Mafana---5-10%b
— Comida
— Merienda

CALCULO POR RACIONES
1 RACION DE CH = 10g

Reparto 2000 Kcal ( 56%b6 de CH total diario )
Desayuno 10% 3 Raciones
% Mahana 5—-10 % 1,5 — 3 Raciones
Almuerzo 30 — 35% 9 — 10,5 Raciones
Merienda 5—-10% 1,5 — 3 Raciones
Cena 30% 9 Raciones
A. de Dormir 5—-10% 1,5 — 3 Raciones
Ej: 2000 X 56 = 280g de CH total/diario

4 X 100

280 X 30 = 849 de CH en Almuerzo = 8,4 Raciones
100
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EJEMPLO PRACTICO

DIETAS POR EQUIVALENCIAS

m Tablas de equivalencias
—HC
— Grasas
— Proteinas
m El valor calorico se tomara con cautela

m Ventajas: evita monotonia y facilita el
intercambio
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Servicio de Endocrinologia y Nutricion
Unidad de Dietética

BLA DE EQUIVALENCIAS DE ALIMENTOS

GRUPO I. YERDURAS Y HORTALIZAS

(alimentos con 5gr de HC )

250gr de Pepino

200gr de Lechuga

160gr de Espinacas congeladas

150gr de Esparragos, Espinacas frescas

135gr de Pimiento

130gr de Endivias, Escarola, Champifiones
0 Setas, Tomate

120gr de Col , Rabanos

110gr de Brocoli

100gr de Acelgas, Berenjenas, Calabaza, Coliflor,
Verdura Juliana, Lombarda, Repollo

80gr de Judias Tiernas

70gr de Coles de Bruselas

65gr de Remolacha

60gr de Zanahoria

50gr de Maiz Cocido, Habas frescas, Cebolla

(alimentos con 6gr de HC )
150gr de Endivias, Escarola
100gr de Judias Verdes, Calabacin, Nabos
80gr de Coles de Bruselas, Puerro
50gr de Alcachofas
20gr de Boniato, Batata.
( Naviza o Grelo 0,1gr por cada 100gr)

GRUPO I1l. CARNES, PESCADOS Y HUEVOS

(‘alimentos con 20gr de Proteinas )

CARNES .-

145gr de Pollo bruto

135gr de Chuleta de Cerdo*

130gr de Lomo de Cerdo*, Pies de Cerdo*

125gr de Lengua de Ternera

120gr d¢ Pierna de Cordero*

115gr ostilletas de Cordero

110gr de Filete de ternera, Chuleta de Ternera*,
Higado de Ternera, Solomillo de Ternera,

Tripa*
Cap6n

100gr de Pollo deshuesado

85gr de Gallina

95gr de Conejo, Faisan

80gr de Perdiz, Codorniz

65gr de Pavo

EMBUTIDOS .-

290gr de Paté*

240gr de Bacon*

160gr de Salchicha fresca*

145gr de Salchichon*

120gr de Jamén Serrano, Lomo Embuchado*

115gr de Chorizo*, Sobrasada*

110gr de Mortadela*

100gr de Salchichas Frankfurt*, Jamén York

HUEVOS -

2 Huevos de Tamario intermedio ( 50-60g cada uno )

*los alimentos marcados tienen un aporte graso
elevado
y se usaran excepcionalmente

GRUPO II. FECULAS (CERELALES Y
DERIVADOS,LEGUMBRES, Y TUBERCULOS)
(alimentos con 19gr de CH )
160gr de Guisantes congelados
120gr de Guisantes frescos
100gr de Patata
65gr de Soja en grano
40gr de Pan Integral
39gr de Pan de Centeno
35gr de Guisantes secos, Lentejas, Pan Blanco
33gr de Habas secas
32gr de Judias secas
30gr de Garbanzos, Avena
28gr de Harina de Maiz
26gr de Macarrones, Spaguettis, Pan Tostado, Harina de Trigo,
Galletas
tipo Maria o Saladas
25gr de Arroz blanco o Integral, Pasta para sopa, Sémola de trigo
24gr de Tapioca
23gr de Cereales desayuno sin azticar, Corn Flakes (maiz)

PESCADOS .-
200gr de Ostras*
195gr de Pulpo*
185gr de Almejas*
180gr de Chanquetes
170gr de Mejillones
150gr de Abadejo, Centollo*
145gr de Salmonetes, Angila
140gr de Vieira*
135gr de Caballa*, Cigala*, Langosta*, Barbo, Raya
130gr de Lenguado, Lubina, Platija
125gr de Gallo, Salmén, Besugo, Mero, Pescadilla
120gr de Calamares o similares, Rape, Bacalao Fresco,
Merluza
115gr de Trucha, Rodaballo
110gr de Faneca, Halibut,
100gr de Congrio, Gambas*, Salmén Ahumado*,
Sardinas en lata*, Anchoas*, Sardina fresca,
Boquerdn, Langostinos*, Breca, Percebes*
80gr de Atln en lata*, Bacalao salado remojado
75gr de Atun fresco,Cama
70gr de Caviar*
27gr de bacalao fresco
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GRUPO IV. LECHE Y DERIVADOS
(alimentos con 70 calorias)
75gr de Requesén
200cc de Leche Desnatada
145cc de Leche Semidesnatada
125gr de Yogurt desnatado
105gr de Queso Blanco desnatado
100c¢ de Leche Entera, Queso desnatado marca danone,
ogurt Natural
65gr de Yogurt de frutas
50gr de Cuajada, Queso Sveltesse
45gr de Petit Suisse sabores
40gr de Petit Suisse natural, Queso de Burgos
25gr de Queso en porciones
20gr de Queso Camember, Queso de Bola

18gr de Queso Gruyére, Manchego, Parmesano,

Roquefort
17gr de Queso Ememtal

GRUPO V. ACEITES Y GRASAS

(alimentos con 90 calorias )

45gr de Aceitunas

30gr de Nata sin azticar

13gr de Mahonesa

12gr de Mantequilla, Margarina

10cc de Aceite de Cacahuete, Girasol, Maiz, Soja,
Oliva

FRUTOS SECOS .-

45gr de Castafas

17gr de Pepitas de Girasol

16gr de Cacahuetes

15gr de Almendras

14gr de Avellanas, Nueces y Pifiones sin cascara

GRUPO VI. FRUTAS
(alimentos con 10gr de HC )
200gr de Aguacate
170gr de Pomelo
165gr de Moras
155gr de Melén
150gr de Fresas, Sandia
145gr de Granada
125gr de Frambuesa
110gr de Mandarina
100gr de Naranja, Albaricoque, Ciruela, Zumo de
NETENTE
90gr de Kiwi, Manzana, Melocotén, Pifia Natural
75gr de Pera
70gr de Caquis
60gr de Cerezas, Nectarina, Peladillo, Uvas, Mango
55gr de Chirimoyas, Higos
50gr de Platano
45gr de Nispero
30gr de Mermelada sin azlcar

Se han sustituido en la misma dieta de 1800Kcal los
alimentos que dentro de sus grupos contenian la misma
cantidad de HC, Prot, o Lip

Leche desnatada 200cc Yogurt desnatado 125g
Salmon 130g Mero 130g
Bistec de Ternera 110g SoIomiIIo de Ternera 110g
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" Dietas por
Intercambios

DIETA ESTRICTA
1

Menus fijos
basados en
calorias y reparto
en macronutrientes
prefijado
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DIETA ESTRICTA

m VENTAJAS: Mas operativa si: poca
capacidad de comprension, ausencia
de tiempo o soporte educativo, y en
algunos periodos especificos

m DESVENTAJAS: Monotonia, no
adaptacion a gustos, variaciones en el
estilo de vida, estacionalidad,
Imperativos laborales, viajes...

DIETA POR EQUIVALENCIAS O
UNIDADES DE INTERCAMBIO

m VENTAJAS: Variacion de los menus,
adaptacion a menua familiar, gustos,
horarios, viajes...Con un sencillo
aprendizaje permite incluir alimentos
precocinados... ¢Mejoria metabdlica?.

m DESVENTAJAS: Requiere educacion,
entrenamiento y pesada de alimentos.
Los listados de intercambios suelen ser
cortos.
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10 GR HIDRATOS DE CARBONO
10 GR DE GRASA
10 GR DE PROTEINAS

DIETA POR EQUIVALENCIAS O
UNIDADES DE INTERCAMBIO

+

Consiste en

y adjuntar unas tablas de equivalencias

Alimentos que, combinados, permitan elaborar un
menu segun gustos y posibilidades del paciente.
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DIETA POR EQUIVALENCIAS O

UNIFDADES DE INTERCAMBIO

La posibilidad de
una dieta
personalizada y
adaptada

DIETA POR EQUIVALENCIAS O
l_|Jl\IIDADES DE INTERCAMBIO

Para las equivalencias se agrupan

los alimentos en :
lacteos,
cereales, legumbres y tubérculos,
frutas
grasas,

proteinas,
verduras y hortalizas
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Grupo 1

LACTEOS LACTEOS
Grupo 2

CARNES, ALIMENTOS
PESCADOS, PROTEICOS
HUEVOS

Grupp 3

LEGUMBRES ALIMENTOS

FARINACEOS O

TUBERCUL
v CULOS HIDROCARBONADOS

Y FRUTOS SECOS |, | squmbres

Tubérculos

Frutos secos

Grupo 6
Cereales y derivados
CEREALES Y

DERIVADOS Az(cares y dulces

Bebidas azucaradas

Ricos en proteinas de alta calidad|PLASTICA O
biolégica y calcio. FORMADORA

Ricos en proteinas de alta calidad y

en

Hierro y algunas vitaminas. PLASTICA O

Algunos son ricos en grasa saturada | FORMADORA

Ricas también en proteinas y fibra.

MIXTA:
Ricos en proteinas, grasa (excepto la ENERGETICA Y
castafia), y minerales PLASTICA

Ricos en carbohidratos

Carbohidratos de absorcion rapida
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Grupo 4 Ricas en vitaminas y minerales | REGULADORA
VERDURAS Y
HORTALIZAS

VERDURAS Y

HORTALIZAS

Grupo 5 Ricas en vitaminas, minerales, | REGULADORA
y algunas ricas en azlcar y
FRUTAS FRUTAS fibra.
Grupo 7 Ricas en vitaminas, ENERGETICA
liposolubles y 4cidos grasos
GRASAS GRASAS esenciales.
OTROS
e Precocinados
e Bebidas alcohdlicas...

DIETA QUE PLANIFICA SOLO LOS
INTERCAMBIOS HIDROCARBONADOS

(ADAPTADOS A HORARIO, INSULINA'Y EJERCICIO)

m VENTAJAS: Maxima libertad. Ayuda a no
obsesionarse con tanta tabla y racion. Es lo mas
parecido a la alimentacién espontanea.

m DESVENTAJAS: Requiere gran adiestramiento.
No adecuada en obesidad, insuficiencia renal
importante o dislipemia severa. Posibilidad de
introducir desequilibrios entre macronutrientes.




INGESTA CALORICA

+

m Si Normopeso: 30-35 Kcal/kg/dia segun
edad, sexo y actividad fisica
m En adultos con sobrepeso u obesidad se
reducira el aporte total asi calculado en
250-500 Kcal /dia o se calcularan 25-30 Kcal
Ikg peso real/dia

ADA. Diabetes Care 2002

REPARTO MACRONUTRIENTES

Macronutriente | Kcal que Necesidades % sobre calorfas totales
s aportan (g/kg/dia)
Proteinas 4 0,8-1,2 10-15%
Grasas 9 1 30-35%
(15-20% monoinsaturados)
Carbohidratos 4 35 50-55%
Proteinas 10-20%
Grasa saturada <10%
Grasa 10 %
poliinsaturada
Grasa
monoinsaturada 60-70%

e

Carbohidratos

Considerar:

hiperlipemia
tipo?

nefropatia?
desnutricion?

aumento de
necesidades

proteicas?
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Célculos para la planificacion
de una dieta por intercambios

KCALORIAS TOTALES
PORCENTAJE DE MACRONUTRIENTES
(Ej 2000 Kcal,

50% hdc, 35% grasa, 15% prot)

P
1000 kcal como hdc
(1000/4)=250 gramos de hdc 700 Kcal como grasa
(700/9) = 80 gr
8 intercambios
300 kcal como proteinas
(300/4) = 75 gramos de proteinas
7.5 intercambios
HAY QUE RESTAR LA VERDURA Y LA FRUTA
41 de verduras = 800 gr ( 5%)= 40 gr de hdc
41 de frutas = 200 gr (129%)= 40 gr de hd.c.
TOTAL A RESTAR 80 gr de hdc 5E PUEDE REALIZAR UNCALCULO APROXIMAD(]
Se resta un 30-35% de hdc
para verduras y frutas

5 | alimentos proteicos

250-80 = 170 gr hdc z
17 INTERCAMBIOS 2,5 | lacteos

Calculos para la planificacion de
una dieta por intercambios

REPARTO DE LOS ALIMENTOS HIDROCARBONADOS

18 INTERCAMBIOS DE HDHC.

4 INGESTAS 5INGESTAS 6 INGESTAS

De: 4- MM:3 - C: 6- Ce: 5 De: 4- MM:2 - C: 5- Ce: 5 - AA: 2 De: 2- MM:2 - C: 6- Me: 2- Ce: 4 - AA: 1]
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PLANIFICACION 2000 KCAL

TOMAS LACTEOS | ALIMENTOS | VERDURAS | ALIMENTOS FRUTAS [ GRASAS
PROTEICOS HIDROCARBONADOS

DESAYUNO 1 2 1 1

MEDIA 1 2

MANANA

COMIDA 2 1 6 2 2

MERIENDA 1 2 1

CENA 2 2 4 2 2

ANTES DE 1 1

DORMIR

Listados de intercambios de los alimentos mas
comunes de cada grupo

CANTIDAD DE ALIMENTO POR UNIDAD DE INTERCAMBIO

LACTEOS ALIMENTOS

200 ml de leche ( entera, HIDROCABONADOS
semi,desnatada) 60g de guisantes, habas

2 yogures( naturales, sabores, bio, 50g de patatas, boniatos

desnatados) 20g de legumbres

2 Actimel liquido 20g de pan

40 gr queso Burgos 20g de cereales de desayuno integrales

15 g de tostadas, biscotes, cereales
desayuno, galletas

15g de arroz, sémola, harina

159 de pasta( fideos, macarrones,
canelones)

150 gr maiz hervido
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Listados de intercambios de los alimentos

mas comunes de cada grupo

ALIMENTOS PROTEICOS

50g de ternera magra, buey, pollo,
conejo cordero, cerdo

60g de jamoén de York, pechuga de
pavo

75g de pescado blanco, azul, marisco
100 g almejas,mejillones...al natural
40g de embutido

40g queso: fresco, cremoso, seco
35g de jamén serrano

FRUTAS

1509 de mel6n, sandia

100g de naranja, albaricoque, pera,
mandarina, ciruelas, pifia, kiwi, freson.,
paraguaya

509 de platano, uva, cerezas, higos,
chirimoya, nispero, mango, caquis

pepinos, tomates, pimientos, col,
berenjenas, coliflor, calabacin,
champifién

200g: judias verdes, nabos, puerros
100g: alcachofas, coles de Bruselas,
zanahoria, remolacha, cebolla

1 huevo

40 gr frutos secos

VERDURAS GRASAS

300g escarola, lechuga, endivias, 1 cucharada de aceite de oliva,
acelgas, espinacas, setas, esparragos, mahonesa

10g de mantequilla, margarina
40g de aceitunas
30g de nata

DESAYUNO Y MERIENDA

Lé&cteos 1 1. Unvaso de leche entera con café o infusion, bizcocho (25g-
Alimento 2 2l), una pieza de fruta.
hidrocarbonado 2. Unvaso de leche entera con café o infusion, 4 galletas (21),
Alimento proteico un a pieza de fruta.
Fruta 1 3. Unyogur de sabor, pan (40g-21),una cucharada de aceite de
oliva, una pieza de fruta.
M. MANANA
Alimento 1 1. Una magdalena (15g- 11), jamén york (40g)
hidrocarbonado 2. 1rebanada de pan de molde ”(20g-11), ¥z latita de atin en
Alimento proteico 1 escabeche. 1 rodaja de tomate.
COMIDA
Verdura 1 1.  Lentejas (80g- 4 I) guisadas con patatas (100g-2 I). Un
Alimento 6 lenguado a la plancha (150 g) con champifiones. Una pieza
hidrocarbonado de fruta.
Alimento proteico 2 2. Pasta (75g-51) con carne picada (100g), guisantes (60g-11)
Fruta 2 salsa de tomate y champifiones. Una pieza de fruta.
3. Paella: arroz blanco (60g-41) con guisantes (120g- 21),
pimiento, judias verdes, pollo (100g). Una pieza de fruta.
4. Espinacas (300g) rehogadas con ajetes. Un filete de ternera
(100g) empanado (10g de pan rallado) (11) con patatas
(100g- 21). Pan (60g-31). Una pieza de fruta.
5. Berenjenas (300g) empanadas (10g de pan rallado)(1l).
Trucha (150 g) al horno con jamén (una loncha) y patatas
(100g- 21). Pan (60g-31). Una pieza de fruta.
6.  Patatas (100g-2 I) guisadas con guisantes (120g-2 I) y

costillas (100g). Ensalada de lechuga, tomate. Pan (40g-21).
Una pieza de fruta.
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CENA

\erdura 1 1. Sopade verduras. Un huevo frito conarroz (45¢-3) y salsa
Alimento 6 de tomate. Pan (60g- 31). Una pieza de fruta.
hidrocarbonado 2. Pasta (90g-61) con nueces (50g), queso semigraso (30g),
Alimento proteico 2 lechuga, una manzana asada.

Fruta 2 3. Menestra de verduras (300g) con guisantes (60 g-11).

Sardinas (150q) a la plancha con patatas (150g-3l). Pan
(40g-21). Una pieza de fruta.

4. Pisto (300g) con patata (150g- 3I). Tortilla francesa con
queso semigraso (40g). Pan (60g-3l). Una pieza de fruta.

5. Ensalada conarroz (90g-61), nueces (50g), jamon York
(750) espinacas(300g). Una compota de pera.

6.  Puré de zanahoria (100g) con patata (100g- 2I). Pescado
blanco (150 g) al horno con arroz (45g-31). Pan (60g-31).
Una pieza de fruta.

A DORMIR
Lécteos 1 1. Un vaso de leche o dos yogures
Grasa total/dia 60 gramos
Los intercambios de alimentos hidrocarbonados de la media mefiana pueden sustituirse por fruta.

MODIFICACIONES DE LAS DIETAS POR INTERCAMBIOS,
SEGUN TIPO DE DIABETES Y CO-MORBILIDADES

+

= Si hay , Incluso incipiente, se
modificaran las raciones proteicas

= Si hay se elegiran las intercambios
hidrocarbonados que aporten menos energia y se
disminuirda la cantidad de grasa

« Si hay se cambiardn carnes por
pescados y embutidos por conservas de pescado.
Se elegirdn los céarnicos con menos grasa
saturada y los lacteos seran semi o descremados




DISLIPEMIA

En el tratamiento dietético de la arteriosclerosis hay que tener en cuenta las calorias totales,
el colesterol total, los hidratos de carbono y la grasa total. De la grasa total destacarmos los
AGS,AGMy AGP. Sobre todo los AGS estan directamente relacionados con la
hipercolesterolemia y la disminucion de este aporte se ha dermostrado eficaz en la mejora de
los niveles plasméticos del colesterol
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CARACTERISTICAS DE UNA DIETA
SALUDABLE

Equilibrada.

Calorias necesarias para mantener peso ideal,
obtenidas sobre todo de féculas.

Proteinas en cantidad adecuada.
Aporte adecuado de lacteos
Pobre en grasas (no en niios).
Rica en verduras y frutas

Dieta equilibrada: aporte (%)
recomendado de nutrientes

Hidratos Lipidos

Carbono 35%
50%

Proteinas
15%
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Evolucion de la dieta espafola

70
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RECOMENDACION FINAL

Para la de las enfermedades croénicas se
recomienda realizar una alimentacion
en la que estén representados varios alimentos

de , evitar una energética
excesiva y realizar habitualmente una
moderada.
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ALIMENTACION Y COLECTIVIDADES

gl Aumento del consumo de alimentos fuera del hogar:
escuela, trabajo, comedores de ancianos, hospitales,
etc.

Presencia creciente de empresas especializadas.
Preocupacion por aspectos de higiene alimentaria.

g Actualmente preocupacién por aspectos de equilibrio y
calidad nutricional.

ALIMENTACION Y COLECTIVIDADES

g Vehiculo para la traduccion préactica de las directrices
para una nutricion adecuada.

Opciones en los menus.

Respeto a las costumbres de la poblacion.
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DISENOS DE MINUTAS PARA
COMEDORES ESCOLARES

Servir agua como liquido acompafiante.

Importante presencia de alimentos de origen vegetal:
primeros platos, guarniciones.

Limitar la sal. Utilizar sal yodada.

Utilizar aceite de oliva.

Estimular el consumo de distintos tipos de pan.

Postre habitual: fruta del tiempo.

Utilizar lacteos, procurar que no sustituyan a las frutas.

DISENOS DE MINUTAS PARA
COMEDORES ESCOLARES

g/Dar prioridad al pescado como fuente de
proteinas.

g Controlar el volumen y tamaiio de las raciones.
gl Diversificar las técnicas culinarias.

g Utilizar el mend como medio educativo,
incluyendo alimentos necesarios pero que no
siempre son de su preferencia.

SlRespetar las costumbres locales en la medida
de lo posible.
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RECOMEDACIONES GENERALES
RESTAURACION COLECTIVA

Manipulacion cuidadosa: recepcion-----consumo.
Variedad de alimentos.

Presencia abundante de vegetales.

Preparacion culinaria.

Tamafo de las raciones.

Control de sal. Uso de sal yodada.

Fruta como postre habitual.

RECOMEDACIONES GENERALES
RESTAURACION COLECTIVA

Agua como bebida.
Potenciar el consumo de pan.
Productos lacteos como complemento.

g Alternar pescado, carne, huevos en los segundos
platos.

Postres dulces ocasionalmente.
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ALIMENTOS

COMPONENTES

Omega-3, acido félico, calcio,

vitaminas A, Dy E.

BENEFICIOS

El Omega-3 reduce los niveles de colesterol y el riesgo cardiovascular, y
también favorece el desamollo del cerebro. El dcido folico previene
malformaciones en el feto. El calcio es bueno para el desarrollo y
fortalecimiento de los huesos y dientes. La vitamina A mejora la vista,
la D ayuda a la fijacién del calcioy la E es un protector vascular.

Calcio, vitaminas Ay D, fibra,

Ademds del calcio y las vitaminas, la fibra mejora la flora intestinal.

Bacterias probidticas.

Las bacterias probidticas favorecen la funcion gastrointestinal,
reducen la incidencia de diarreas y, en general, refuerzan las delensas
del organismo.

Calcio, hierro,

Ademis del calcio que es muy recomendable para los huesos, ya que
evita la osteoporosis en la menopausia, el hierro previene anemias
ferropéticas y favorece el transporte del oxigeno,

Acido falico.

1 1 Aokl 2

Especi rec enel zoya que durante estos
meses es necesario un mayoer aporte de acido félico, que previene
malformaciones del feto como la espina bifida.

Fibra, hierro, isoflavonas,

Junto a los beneficios de |a fibra y el hierro, las isoflavonas, conjunto de
compuestos naturales, reducen el riesgo de padecer cancer de mama
0 prostata, trastomos cardiacos y osteoporosis.

Margarina (’
rgarl 'rg. Fitoesteroles.

Sustancias naturales vegetales muy recomendables para aquellas
personas que padecen de colesterol alto, pues su consumo reduce los
niveles del mismo.

Omega-3.

Son dcidos grasos que pertenecen a los insaturados, muy
recomendables durante el embarazoy la lactancia, también previenen
enfermedades inflamatorias, pulmonares y de la piel.

Como entender el

10 nutricional




Crema de espinacas

Veamos aqui un ejemplo de informacion (63%), patata, cebolla-, nata, mantequi-
incluida en la etiqueta de este producto. lla, almidan, fibra, sal, azicar, ajo, acei-
El listado de ingredientes: agua, verdu- te de oliva, extracto de levadura,

ras y hortalizas (32%) -espinacas, especias.

INFORMACION NUTRICIONAL

'/VALOR NUTRICIONAL MEDIO POR 100 G DE PRODUCTO POR RACION DE 330 G
Valor energético 42 keal/176 kj 138 kcal/578 kj
Proteinas 1g 33g
Hidratos de carbono 41q 13509
de los cuales azicares 06g 20q9
Grasas 2449 7949
De las cuales saturadas 159 509
Fibra alimentaria 249 66g
Sodio 0,349 1,129

Directiva 79/112/CEE del Consejo, relativa a la aproximacién de las legislaciones de los Estados miembros en materia de
etiquetado, presentacién y publicidad de los productos alimenticios. (DOL n°® 33 de 8 de febrero de 1979)

Directiva 89/396/CEE del Consejo, relativa a las menciones o marcas que permitan identificar el lote al que pertenece ur
producto alimenticio. (DOL n® 186 de 30 de junio)

Reglamento (CEE) n°® 2092/91 del Consejo, de 24 de junio de 1991, sobre la produccién agricola ecolégica y su indicaciér
en los productos agrarios y alimenticios. (DO L n®. 198 de 22 de julio)

Real Decreto 1808/1991, de 13 de diciembre, por el que regula las menciones o marcas que permiten identificar el lote
al que pertenece un producto alimenticio. (BOE n°. 308 de 25 de diciembre)

Real Decreto 930/1992, de 17 de julio, por el que se aprueba la norma de etiquetado sobre propiedades nutritivas de lo
productos alimenticios. (BOE n°. 187 de 5 de agosto).

Reglamento (CE) n°® 1139/98 del Consejo, relativo a la indicacién obligatoria, en el etiquetado de determinados productos
alimenticios fabricados a partir de organismos modificados genéticamente, de informacién distinta de la prevista en la
Directiva 79/112/CEE.

Reglamento (CE) n® 50/2000 de la comisién, de 10 de enero de 2000 relativo al etiquetado de los productos alimenticios
e ingredientes alimentarios que contienen aditivos y aromas modificados genéticamente o producidos a partir de
organismos modificados genéticamente.

Directiva 1999/10/CE de la Comisién, por la que se establecen excepciones a las disposiciones del articulo 7 de la
Directiva 79/112/CEE en lo relativo al etiquetado de los productos alimenticios. (DO L n® 69 de 16 de marzo)

Real Decreto1334/1999, de 31 de julio, por el que se aprueba la Norma general de etiquetado, presentacién y publicida
de los productos alimenticios. (BOE n°® 202 de 24 de agosto)

Directiva 2000/13/CE del parlamento europeo y del consejo, de 20 de marzo de 2000, relativa a la aproximacion de las
legislaciones de los estados miembros en materia de etiquetado, presentacion y publicidad de los productos alimenticios
(DOL 109 de 6 de mayo).
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La Etiqueta es o deberia ser el Documento de Identidad del producto

La etiqueta es un garantia de seguridad.

Su presencia es obligatoria y debe decir la verdad.

La informacion debe figurar en el envase, de forma fdcilmente comprensible,
en un lugar destacado y de manera que no pueda borrarse ni manipularse.

En la etiqueta tiene siempre que aparecer el nombre del producto y el nombre
y domicilio del fabricante, envasador o vendedor.

En la mayoria de los casos también debe aparecer la lista de ingredientes, la
cantidad neta, la fecha de consumo preferente o la de caducidad y el lote de
fabricacion.

Ciertos productos deben indicar las condiciones especiales de conservacion y
modo de empleo, y algunos pueden llevar un etiquetado nutricional para que el
consumidor conozca sus cualidades alimenticias.

PREPARACION

L esleir 2l contenido de esta
bolka en &4 de liro de agua fria.
Wiarter la papilla obtenida en 283

—— de litra de agua hirviendao
H Aguardar a nuewva ebullicion
—

wmantener 3 fuego lento 10 m.
\ F emowver de wer en cuando.
" | INGREDIENTES

E=te producto deshidratado se
compone de los siguientes
ingrediente=s: H arina (triga), F &cula,
Sal, Hortalizas, &rasa Hidrogenada
animal, Suero de Leche, Potenciador

Cresmea de Champifiones

CANTIDAD NETA
7O Grs. e

CONSERVE SE EN
SITI> FRESCOY SE OO

Comsumi Preferentemerte
Ll B N=T-]
L.0O31 02

delsabor (E-G21), Exracha de Carne,
C hampificnes, E<racts de proteinas
wegetales, Caoloramte nataral
Clactefaving), Anticeddante (E-Z200.

Apafado 105 - 0E0ES0 Bacelona
ABRICADO POR SOUP S 4.
Jomep taradelae, 35 5023 Barcelors
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R R R S S E S

Cr =sleir =l conbenido de ==ta
bolka =n 143 de liko de agua fria.
~rerter la papilla cbb=nida =n35%
de litro de agua hirviendo
SAguardar a nuesa ebullicidn
wmanbener afuego lenbo 10 m
Foamouer de wes e caando.
IMGREDIEMNMTES
Este producks deshidratado ==
compone de los Siguisrbes
ingredierntes: Harinaclrigod, F &cula,
=al. H ortalizas. Srasa Hidrogenada
animal, Suero de Leche, Pobenciador
delsabor (E- G211, Exfracks de S arns,
Champifiones, Exdrachs de prob=inas
wegetales, T olorands nabaral

13 chofl anuin A, Sut ceddanbe CE- =200

1 Ciertos productos deben llevar indicado las condiciones especiales de
conservacion y modo de empleo.

ra por orden de |mpor‘l‘anc1a es decir, del que esté compuesto en mayor
medida el alimento ird el primero y asi, sucesivamente.

4 , o de un vendedor establecido
dentro de la Comunidad Europea, y en todos los casos su domic

5 tal y como se denomina en Espafia. Esta denominacién puede ser:
Una denominacién que lo defina por si solo (pan huevos..), una denominacién que lo defina dentro
de su familia o especie (carne de vacuno, atin blanco..), o el nombre "consagrado" por su uso
(fabada, cocido..). Esta denominacién no podrd ser sustituida por una marca comercial o de
fabrica o por un nombre de fantasia.

PREPA&RASCEOM

D =sleir =l cortenido de ==ta
bolsa en 141 de libo de agua fia.
“wiarber la papilla obbenida en S
de lito de agua hirviendo
Sguardar a nuewva ebullicidn
wmanbener a fuego lembo 10 M
R =mower de we= =n cuando.

IMGRESIEMNMTES
Est= produchs deshidratads se
compone de los siguisnbes
ingredientes: Harina Clrigod, F &cula,
=al, Hortaleas, Grasa Hidrogenada
g animal, Sucra de Leche, Potenciador
delsabor CE 5211, Edracks de C arne.
~ Champificones. Edracts d= protsinas
wegetales, S oloram= nabural
ot S e e Er Clachofauwina). Surtiosddanbs (E- =200,
% SIS FRESGO Y SE S,
g Cormsumir P e ferenfe e rte
o
[-X

CE e (W r-T=1
L O3 1% o=

En litros centilitros o mililitros para los productos liquidos, mientras que para los
demas el contenido se expresard en gramos o kilogramos. Si el alimento lleva algin liquido de
cobertura -el aceite o el almibar, debe aparecer la cantidad neta del alimento una vez escurrido.

7 Con la el envasador o importador certifica que el contenido declarado estd dentro de los
mdrgenes de error con respecto al real permitidos por las normas.

8. de conservacion y de utilizacién.

9 Tiene que figurar la preferente de la siguiente forma: "consumir
preferentemente antes del..." cuando se ponga un dia concreto (ej: 03/05/02), "consumir
preferentemente antes del fin de..." cuando se cite mes y/o afio (ej: MAY/00 é 2003). Si el
producto fuera muy perecedero, deberia aparecer la fecha de caducidad y no la de consumo
preferente. Si estas fechas figuraran en un sito distinto al etiquetado, como la tapa o el fondo del
envase, debe indicarse su ubicacién.




PREPARACION

Dresleir el contenido de esta
boka en 14 de liro de agua fria.
“arter 1a papilla obtenida en S
de liro de agua hirdendo
Aguardar a nusva ebullicién

w mantener afuege lento 10 m.
Remover de vez en cuando.

IMGREDIEMTES
Este produdo deshidratado se

compone de los siguisntes
ingredianbes: Harinacirige), F £cula,
Sal, Hortalizas, Grasa Hidrogenada
animal, Suero de Leche, Fotenciador
delsabor (E-B21), Exracto de C arne,
Champifiones, Exracts de probeinas

wegetales, Colorante nah.lral

RVESE EM Clactoflavina). Antic-ddgg e 4142371000153

o SE|
SRS FRESEe Se oo,
Corsumi Preferentemete
srees
R EE) Apsrteds 106 - 0E0EH0 Har
L.031 02 ABRICADC POR SOUP S A
. Jomep tamade ke, 35 05023 Barcelons

10 | , precedido de la letra L. El Lote es un conjunto de unidades de venta de un
producto que se ha fubr-u:ado y envasado en circunstancias homogéneas. La mencién del n® de Lote
permite localizar el producto y retirarlo si se detecta algin riesgo para la salud.

11 El cédigo de barras es, un elemento que sirve para el control de las propias empresas,

84 Es el prefijo que la asociacién internacional EAN tiene asignado a Espafia. No significa que el
articulo esté fabricado en Espafia.

14237 Es el codigo de la empresa, que puede tener entre cinco y ocho digitos, en funcién de sus
necesidades. Identifica al propietario de la marca, que es el responsable del articulo ante el
consumidor.

00015 Es el codigo del producto.

3 El ditimo digito es un cédigo de control, que se obtiene a través de un proceso de cdlculo y que
evita el error en la lectura automdtica del cédigo de barras.

EL ETIQUETADO NUTRICIONAL

Informacion opcional

Sélo estdn obligados a darla aquellos fabricantes que atribuyan al producto
en su etiquetado propiedades nutritivas.

Por ejemplo, los alimentos que se anuncian "bajo en colesterol" o "ricos

en...

En los demas casos no es necesario que la marca incluya este etiquetado en

sus productos (lo estan haciendo ya muchos fabricantes).
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1%/ 0

{100 ml. de Leche Semidesnatada |

| +VALOR ENERGETICO 182 KJ
| . 43 Keal
| « PROTEINAS 2959

EL ETIQUETADO NUTRICIONAL | « H. DE CARBONO 4409

| « GRASAS 1559

Existen dos formatos de etiquetado:
Se indica: el valor enérgico, la cantidad de proteinas, los hidratos de carbono y las grasas.

En el segundo modelo, ademds de los cuatro pardmetros anteriores, hay que sefialar los azicares,
los dcidos grasos saturados, la fibra y el sodio.

Cualquiera de estos dos etiquetados puede incluir la cantidad de almidén, polialcoholes, dcidos
grasos monoinsaturados y poliinsaturados, colesterol, vitaminas y sales minerales.

Han de expresarse de forma numérica y utilizando las siguientes unidades:
-Valor energético: kilojulios (Kj) y kilocalorias (Kcal)
‘Proteinas: gramos (g)
+Hidratos de carbono, las grasas (excepto el colesterol), la fibra y el sodio: miligramos (mg)

-Vitaminas y las sales minerales en unidades especificas, pero siempre que el alimento
contenga, por cada cien gramos o cien mililitros, un 15% como minimo de la cantidad diaria
recomendada (CDR) de estos nutrientes, porcentaje que también debe incluirse en el
etiquetado.

Toda la informacién nutricional expresada por cada cien gramos o cien mililitros de producto.

ALEGACIONES TERAPEUTICAS

Una dieta variada y equilibrada es esencial para la salud humana.

La legislacion espafiola (Real Decreto 1334/99) y europea (Directiva 79/112/CEE)
prohiben atribuir a los alimentos propiedades preventivas, terapéuticas o
curativas de enfermedades.

Quedan exceptuados de esta prohibicion las aguas minerales y los productos

alimentarios destinados a una alimentacién especial.

Real Decreto 1907/96, regula los productos con pretendida finalidad sanitaria,
prohibiendo hacer alegaciones médicas.

Marzo 1998: Acuerdo Interpretativo sobre la Publicidad de las

propiedades de los alimentos en relacién con la salud, suscrito entre la Federacién

Espafiola de Industrias de la Alimentacion y Bebidas (FIAB) y el Ministerio de
Sanidad y Consumo.
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Denominacién de origen protegida (DOP)

La DOP designa el nombre de un producto cuya produccién, transformacién y elaboracién deben
realizarse en una zona geogrdfica determinada, con unos conocimientos especificos reconocidos y

comprobados. Un ejemplo son los quesos maduros, elaborados a base de leche de oveja de raza
local y fabricados en los pueblos de la zona geogrdfica en cuestién segin el método

region.

Indicacion geogrdfica protegida (IGP

de esta

Aqui, el vinculo con el medio geogrdfico sigue presente en al menos una de las etapas de la
produccién, de la transformacién o de la elaboracién. Es el caso de las hortalizas mds conocidas

destinadas al consumo fresco o en conserva. Estas son cultivadas y cosechadas segtn
controladas en una zona geogrdfica precisa.

Especialidad tradicional garantizada (ETG

técnicas

Esta certificacién no hace referencia al origen sino que tiene por objeto destacar una composicién
tradicional del producto o un modo de produccién tradicional. Tal podria ser el caso del jamén

cortado, salado y secado de manera tradicional.

Reglamento de la U E: CE 2092/91 sobre la produccion agricola
ecoldgica y su incidencia en los productos agrarios y alimentarios.

En Espafia, estas normas son controladas por cada uno de los

Consejos Reguladores de Agricultura Ecologica (CRAE)

El Reglamento (CE) 1804/1999, incluye a las producciones animales

el ambito de aplicacién del Reglamento anterior, estableciendo los
principios y medidas especificas de control que deben regir la
produccion ecolégica de animales, de los productos animales
transformados y de los productos destinados a la alimentacion humana
que contengan ingredientes de origen animal.

ECOLOGICA
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Consellos Reguladores

Productos acogidos a algunos de los distintivos amparados por |

>

(4
inl=
o=

a
e
3

ts

. sLEG
1‘_,.\ 00):
[

JEIXO Do 7.

BREIRO

=

otexida:
o recocimiento europeo, queixo Arzta-

yt'ru dy

SO
¥

DA COS
L$

xillon de Galicia.

COMICO SE CREA UNA PLANMNTA T RAMNSG ENMNEICA

T
it il o reaeall- o

= oo QeEnatico e e

o oo

AN redianie Lo ot iEacidn oe SAgrobacte i

£5 grom se insoerts o o
I eeche rim Sagerois sechd rinar m

"
e ErencRenrics Bhovwes el cpern w o
eabr o wpoes e len oo luslas cpesarrri el

EE medianie bombangeo e Qenes

L=
E cpees qume Frea sSicho sebemc s raes oo
- - sa adbhEerss a rmbhcroholas.

==
9 CRES LI S S frsSerha ey el Surra

e

Ber borms Aors: rrrecios, ko Cébula @ Lo
= sSkdo NEredoacicto 2l gen so meullislica am
- Eaboratorio

=1

Plamea

Lmas wer ilegocda ostor fosa Do cusmbo ukeea
e Baes

A ContmuScion Bega Sl o enTbos ohel Custieo
el ueer yE S oErberedes I plants
o o e =

o O R lirrre., st Pl rda Se Cruss Goan odrss
e ka mismna especie. ara de este meocko
ohiener whno varredad o rmaSs peods uctiva

Poashbe

89



Normativa sobre etiquetado de alimentos transgénicos

- Es obligatorio el etiquetado especifico, indicando que puede contener organismos
modificados genéticamente (OMGs), cuando pueda ser detectado en el alimento el ADN
modificado por la manipulacién genética o las proteinas procedentes de este ADN
modificado.

* Queda excluido de la obligatoriedad en el etiquetaje todos aquellos alimentos donde
no pueda encontrarse el ADN y/o las proteinas extrafias, aunque utilicen en su
composicién componentes provenientes de OMGs como lecitinas, y aceites y grasas
vegetales.

* Quedan expresamente excluidos del etiquetado obligatorio los componentes de
alimentos, aunque estos procedan de OMGs, que sean clasificados en la industria
alimentaria como aditivos de alimentos, saborizantes de alimentos y disolventes
utilizados en la industria del procesado de alimentos.

Alimentos en los que podemos encontrar productos transgénicos

El maiz y la soja manipulados genéticamente son comerciales en el Estado espatiol.

* Los transformados de soja y maiz se incorporan como ingredientes en,
aproximadamente, un 60% de los alimentos elaborados industrialmente : productos
de reposteria, chocolates, pan de molde, conservas, comidas congeladas, potitos,
helados, aperitivos, productos dietéticos, mermeladas, margarinas, aceites
vegetales, etc.

* La forma en que se suelen presentar tales ingredientes derivados de la soja son:
aceite, grasa vegetal, lecitinas, harinas, emulsionantes, espesantes, proteinas,
etc.

- El maiz, aunque en menor medida que la soja, forma parte como ingrediente en
variedad de alimentos preparados industrialmente. Destaca su participacién en
forma de harina, almidén, aceite, almidén, maltodextrina, dextrosa, jarabe
(sirope) de glucosa, etc.
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Ventajas:

+ La mejora en las caracteristicas nutritivas de los alimentos. Asi, es posible la

obtencion de alimentos con mayor contenido en vitaminas, minerales y proteinas o
con menor contenido en grasas.

- La prolongacién de la conservacién y durabilidad de los alimentos

- La posibilidad de conseguir cultivos resistentes a bacterias y virus, asi como al
ataque de insectos, lo que conlleva una reduccion del uso de herbicidas, con el
consiguiente efecto beneficioso para el medio ambiente

* La obtencion de cultivos resistentes a la sequia y al frio.

- La mejora de las caracteristicas organolépticas (olor, sabor, textura, etc.) de

los alimentos

* Rentabilizar los cultivos para minimizar la superficie agricola y el gasto de agua

Inconvenientes:

- Pérdida de biodiversidad. Si los cultivos de plantas transgénicas son
mucho mds rentables, las variedades de plantas tradicionales tienen el
peligro de ir desapareciendo

- Invasion del medio natural: Trasvase horizontal de genes y polinizacion
cruzada. Esto significa que los genes que son transferidos a las plantas
pueden transmitirse al medio natural ya sea a través de los
microorganismos del suelo con los que se reconvina, como con otras plantas
a través de la polinizacion

- Riesgos no calculados: Aqui se puede incluir todos aquellas consecuencias
que todavia se escapan a la investigacion y que se iran despejando con la
experiencia y el tiempo
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NECESIDADES

BASICAS
CONSUMIDORES

“

NUTRICTONALES:

o Alimentos que puedan ser parte de la dieta
alimentaria sin perjudicar la salud.

ORGANOLEPTICAS:

e Productos que por su sabor, textura, etc.
producen placer al consumidor.

DE SEGURIDAD:

e Alimentos que no causan deficiencias en la
salud al consumidor.

e Alimentos cuya presencia e imagen
garantizan la seguridad al consumidor

PRECIO:

e Productos cuyo precio estd en relacién al
resto de prestaciones que nos proporciona.
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ALCANZAR LAS MAXIMAS COTAS DE
SEGURIDAD ALIMENTARIA ES UNA
RESPONSABILIDAD QUE COMPARTEN TODOS
LOS ESLABONES QUE INTEGRAN LA CADENA
ALIMENTARIA

La cadena alimentaria

Produccion agricola, ganadera y pesquera
Prepgracion
Fabricacion
Trans#)rmacién
Envasado
Almacenamiento
Transporte

Distribucion

Mani;ulacién

Venta
Co*sumo

(hosteleria, r‘esfauri:ién colectiva y hogar)
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BOE num. 178

policiclicos (HAPs), de toxicidad bien documentada, que
no deben estar presentes como consecuencia de una
contaminacion externa, resultante de aplicar determina-
das tecnologias en la extraccion de dichos aceites

Los contrales realizados en acsite ds oo de ofiva
han puesto de 0 a presencia de determinados

Biokinians on o1 oo, an boncenracionda aue pucioran
suponer un esgo para el consumidor.

ANEXO

Limites méximos tolerables de hidrocarburos
miticos policiclicos

El limite méximo tolerable para cada uno de los hidro-
carburos aromticos policclicos (HAP) que se relacionan

seguidamente sera menor o igual a 2 microgramo/Kg

o aceite,
La suma total de los posibles analitos cuantificados
de 2 aceite,

o ababies 2o forma amesrsr s 108 acenes no deben
los mismos,

5 praciicas adecuadas que reduzcan su

ANO ceexul

JUEVES 26 DE JULIO DE 2001 .

NUMERO 178

14558  ORDEN do 25 de julio do 2001 por la que
s establocen limites de determinados hidro-
carburos aromiticos policiclicos en aceite de
orujo de oliva.

1 Real Docreto 308/1983 aprobé a Roglamentacién
técnico-sanitaria de aceites vegotalos comestiblos,
n ol capitulo V' do dicha Reglamentacién técnico-
sanitaria, en su apartado 1.1 Condiciones generales,
establece que dichos aceites deberan estar en perfectas
condiciones de consumo y en el apartado 1
deberan contener micotoxinas, residuos de plaguicidas,
i cualquier otra sustancia sanitariamente peligrosa, pro-
hibicién recogida asimismo, en lo que se refiere a los
contaminantes, en el articulo 2 del Reglamento 315/93,
del Consejo, de 8 de febrero de 1993
Existen determinados compuestos del grupo do hidro-
carburos aromiticos policicicos que estan presentes de
forma natural en los aceites objoto o do esta
disposicion. No obstante, asimismo, existen determina-

MINISTERIO
DE LA PRESIDENCIA

las
contenido lo maximo posible.

r lo expuesto anteriormente, es procedente esta-
blecer limites de estos contaminantes, de acuerdo con
los informes de los O mos Interna-

cionales de Evaluacién y el conocimiento actual de la
metodologia analitica aplicable a la deteccién de HAPs
en aceites.

La prosento Ordon so d‘m en virtud de lo dispuesto
en ol articulo 149.1.1 16." de la Constitucion y
Go Seuerds.con ol orieula 402 4o 1 Loy 14/ 1980,
de 25 o abri, General de Sanidad,

@ Orden ha sido notificada a la Comisién Europea
de oontonmaed som 1o, eepieciao. en I Diesave
98/34/CEE, de 22 de junio de 1998, y en el Real Decre-
10 1337/1999, de 31 de julio, que transpone a nuestro

rdenamiento juri citada Directiva

En su virtud, a propuesta de la Ministra do Sanidad
y Consumo y nistro de Agricultura, Pesca y Ali
Foeriaeion, provis nfarmb e fa Comelon iiermimroril
para la Ordenacién Alimentaria, dispongo

Articulo 1

Los limites maximos tolerables de hidrocarburos aro-
maticos policiclicos en el aceite de orujo de oliva son
los que se relacionan en el apartado | del anexo

Articulo 2.

El control oficial del cumplimiento de esta disposicion
se llevaré a cabo utilizando los criterios que se describen
on el apartado Il del anexo para el método analitico
aplicable.

Disposicion adicional tnica

Los Ministros de Sanidad y Consumoy de Agricultura,
Pesca y Alimentacion procederan a modificar la presente
Orden cuando reslte necesario para su adaptacion al
progres
Slemiicas.

Disposicion final Gnica. ~ Entrada en vigor.

La presente Orden entrara en vigor el dia siguiente
al de su publicacion en el «Boletin Oficial del Estadon.

Madrid, 25 de julio de 2001
LUCAS GIMENEZ

Excma. Sra. Ministra de Sanidad y Consumo y Excmo.
Sr. Ministro de Agricultura, Pesca y Alimentacion

no superara una suma de 5 microgramo/Kg de aceite
Los HAP relacionados son los siguientes:

Benzo (a) pireno.
Benzo (e) pireno

Indeno (1,2,3 —c.d) pireno.

Limite de determinacion

do fbiicad scapiabion sn o matnz espociica, en este|
caso aceite de orujo de olivi
o estabiece como limito de determinacién para las
técnicas analiticas aplicables a los analitos investigables
e los_hidrocarburos aromaticos policiclicos una con-
centracién de 1 microgramo/Kg de aceite.

Il Criterios aplicables al método analitico

Debe utilizarse un tipo de método analitico
damants vandads basods oios siguientes criterios:

debi-

Tipo 1

1. Sistema de purificacion mediante elucién de las
muestras disueltas en el solvente apropiado, a través
de una fase sélida

Concentracidn del extracto para su anlisis
nalisis del extracto por Cromatografia Liquida
de Sita Ehcaca (HELC) on fase roverss, ean. dotocior

\onql(udes de onda de excitacion y emision.
4. Confirmacion, en su caso, por un método alter-
nativo adecusdaranis vaidade

Tmo 2
Saponificacion del aceite y extraccion del posible|
iado.

reslduo gon hexano u otro disolvente adecu:
C jel extracto y redisolucion en ace-

soniilo
Anlisis del extracto por Cromatografia Liquida
de Alta Eficacia (HPLC) en fase reversa, con detector
las

o
longitudes de onda de excitacion y emision.
4. Confirmacion, en su caso, por un método alter-
nativo adecuadamente validado.
2. Criterios de validacién del método:

nto a recuperacién y precision, se aplicaran
los cmenos indicados en la Directiva 98/53/CE, de la

Comisi e julio de 1998, por la que se fijan
todos de toma de muestras y de analisis para el con-
trol oficial del contenido maximo de algunos contami-

nantes en los productos alimenticios.

Interacciones fdrmacos - aditivos administrados concomitant

Aspartamo y anticonvulsivantes

Ciclamato y los inhibidores MAO

Ciclamato y lincomicina

alimento que los vehicula

Glutamato con diuréticos natriuréticos

ente, asi como con el

Metilpolisiloxano disminuye el efecto de la warfarina y fenitoina

Los Nitratos y nitritos con farmacos antihipertensivos y adrenalina y noradrenalina.
Responsables del desarrollo de tolerancia a nitratos antianginosos como la
nitroglicerina y el mono y dinitrato de isosorbida.
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GLOBALIZACION

DIVERSIFICACION
ALIMENTOS

INTMCCION Y JUSTIFICA

INDUSTRIALIZACION

ACCESO
ECONOMICO

HABITOS
ALIMENTARIOS
INADECUADOS

DISMINUCION
DE ACTIVIDAD
FisICA

INCREMENTO
ENFERMEDADES
CRONICAS
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Prevalencia de la obesidad

L Australia*
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La Epidemia de Obesidad
Infantil

EPIDEMIA MUNDIAL.

* La prevalencia de sobrepeso y obesidad
en ninos y adolescentes presenta una
tendencia al alza (International Obesity
Task Force, 2002)

* La prevalencia de obesidad en Espana en
ninos (6-12 anos) ha pasado del 4,9% en
1984 al 15,1% en 2000

* La prevalencia de obesidad en Espana en
ninos y adolescentes (2-24 anos) es del
13,9%, con cifras superiores en Canarias
y Andalucia

Aoge S-11 YWears

b e e g e

Mo HFTF criteria dats awvwailabile
1o B W - Lo

1 -1 9.9%

ZED-ZTH8. 850
=

SOBREPESO EN EUROPA
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¢ Qué esta pasando.... ?

Obesidad Infantil

Gasto de Aporte de
energia energla
Ambiente Genes Estilos de vida SNS

| NIVEL DE EDUCACION [ NIVEL SOCIOECONOMICO |

Deterioro de la dieta
Alimentos

Obesidad Infantil
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Deterioro de la dieta
Nutrientes

Obesidad Infantil

Hidratos de
Carbono
Complejos

Actividad Fisica

» El 38% de los jévenes se declaran
sedentarios (ENS 2001)

e Los nifilos dedican cada vez mas tiempo a
actividades sedentarias:
-TV
— Ordenador
— Videojuegos

* El % de nifios de 5-10 afios que van
andando a la escuela en el Reino Unido ha
descendido del 67 % en los afos 80, al 56
% al final de los afios 90
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Actividad Fisica

En Europa, se estima que un 5-10%
de la mortalidad total es atribuible a
la inactividad fisica (World Health
Report, 2002)

La mortalidad cardiovascular
atribuible al sedentarismo oscila
entre el 13% y el 35% (USA-PHS)

¢PORQUE?

Sports & leisure High energy foods

promoted via
advertising
favourable pricing

school-based
marketing

snack, soft drinks
sponsorships
eating out

lack of school facilities
few local playing areas

widely available indoor
passive entertainmen

unsafe streets
few cycle routes

OBESOGENIC
ENVIRONMENT

Education &

information
School lessons -

Family
genetic predisposition

excess weight in parents iestyles
breast-feeding practices nutrition
Earenltsc'l healtl{wj cooking
nowledge an ; B

budgeting, shopping. Media messages
and cooking skills i dfashlons
S ody image
PRESION cultural beliefs

AMBIENTAL
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Estrategia mundial OMS sobre
dieta, actividad fisica y obesidad*

Promover y proteger la salud mediante el
establecimiento de politicas y planes
integrales para promover dietas saludables y
la practica de actividad fisica, con inclusion de
la sociedad civil, el sector privado y los
medios de difusion

Tras consultas con Estados miembros, organizaciones de la
ONU, representantes de la sociedad civil y sector privado
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Estrategia: Lineas de
accion
AMBIENTE

— Entorno propicio para la adquisicion de una dieta saludable y la
préactica de Actividad Fisica:
* Urbanismo
» Ocio alternativo saludable
» Politicas agroalimentarias

» Restauracion colectiva (particularmente colegios y empresas ocio): menus
saludables

» Politicas de precios y subvenciones

— Publicidad y comunicacion: Restricciones a la publicidad que inducen a los
nifos a la practica de habitos no saludables

ESTILOS DE VIDA

— Educacion

— Medidas econdmicas para los mas desfavorecidos
SISTEMA SANITARIO

— Educacién sanitaria, diagndstico y tratamiento precoz
GENES

— Investigacion, consejo genético y terapia

Estrategia: Entorno Escolar

* CURRICULO ACADEMICO
— Alimentacién, nutricion y cocina
— Actividad Fisica
* REGULACION DEL COMEDOR ESCOLAR
— Composicién Nutricional
— Formacién profesores profesionales restauracion colectiva
— Politica de precios (subvenciones, ....)
» CAFETERIAS ESCOLARES Y MAQUINAS EXPENDEDORAS

— Bebidas carbonatadas y alimentos de alta densidad energética, ricos
en grasas y azuUcares refinados (bolleria, ...)

* ENTORNO URBANISTICO PROPICIO PARA LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FiSICA
— Rutas de transporte escolar alternativas y seguras
— Ampliacién de horario de uso instalaciones deportivas
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Estrategia: Compromiso y Participacion

* SOCIEDADES CIENTIFICAS
— Endocrinologia y Nutricion, Atencion Primaria, Salud Publica
— Enfermeria, Actividad Fisica, Medicina Interna, Pediatria
— Psiquiatria y Psicologia, ......

¢ CORPORACIONES PROFESIONALES
— Farmacéuticos, Veterinarios, Médicos y DUEs
— Licenciados en Educacion Fisica, Dietistas, Psic6logos, ...

* SECTORES
— Sanidad y Consumo: DGSP, FIS, AESA, INC, ..
— Educacién y Ciencia
— Trabajo y Asuntos Sociales
— Fomento
— Interior (trafico)
— Agricultura, Pesca y Alimentacion
— Economia y Hacienda
— Administraciones Publicas
— Medio Ambiente

Estrategia: Compromiso y Participacion
— Federacién Espafiola de Municipios y

Provincias

— Organizacién de Consumidores y Usuarios
(OCUL)

— Industria agro-alimentaria
— Empresas de hosteleria
— Industrias relacionadas con el deporte

— Industrias del ocio: TV y cine, videoconsolas,
parques infantiles, ...

— Industrias relacionadas con la publicidad
— Consejo de la Juventud de Espafa
— Grupos de afectados, ...........
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PREVENCION DE LA OBESIDAD INFANTIL

Para afrontar con éxito el reto de prevenir
la obesidad infantil se requiere abordar
sus causas subyacentes, mediante una
estrategia en la que se involucren todos los
departamentos ministeriales afectados, el
sector privado y la sociedad civil; y en la
que se combinen las acciones dirigidas a
estimular la practica de la AF con las
orientadas a reducir la ingesta de energia
y a mejorar la calidad de la dieta

ALIMENTACION: PERFIL ACTUAL

+ Exceso de ingesta:
— Productos carnicos

- Productos ricos en grasas y azlcares refinados (bolleria y pasteleria,
bebidas carbonatadas, ...)

- Productos lacteos: en algunos grupos etarios (6-7 afios...)
+ Déficit de ingesta:
— Frutas y verduras
— Cereales y legumbres
 Patron alimentario:
- Intermedio entre uno tipicamente mediterraneo y otro mas propio de los
paises anglosajones
+ Otros habitos poco saludables:

— Ocho de cada 10 nifios y adolescentes se van cada dia de casa sin
desayunar
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NUTRICION: PERFIL ACTUAL

* El aporte cal6rico medio es de 2.811 Kcal:
—supera en un 19% las recomendaciones nutricionales

» La aportacion alaingesta caldrica total de la dieta

* 16% proteinas .............. (10-15%)

e 45% carbohidratos....... (55-60%)

e 39% lipidOS......ccccvrrmerenes (30-35%)
— 15% AGS .ooverrrereireenns (<10%)

» Déficits puntuales de algunos nutrientes
(vitaminas o minerales) en determinados
subgrupos poblacionales (nifios, ancianos,
enfermos cronicos,...)

ACTIVIDAD FiSICA: PERFIL
ACTUAL

+ EI50% de la poblacién espafiola se manifiesta
sedentaria, siendo el grupo de las mujeres de 65 afios
el mas afectado

* Los nifios pasan cada vez mas tiempo frente al
televisor y jugando con las videoconsolas y menos
tiempo haciendo alguna actividad fisica

« El déficit de actividad fisica diaria se ha asociado con
la presencia de los componentes del sindrome
metabdlico en poblacion espafiola
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LA EPIDEMIA DE LA
OBESIDAD

El 14.5 % de la poblacién espafiola presenta obesidad
y una cifra superior al 39% sobrepeso

La evolucion durante los Ultimos afios es negativa
 Grupos especialmente afectados:

- Muijeres, y en particular las de mayor edad y bajo nivel educativo

- Nifios: tendencia al alza muy rapida (con alrededor de un 13% de
obesos; se ha doblado la prevalencia en los diez Gltimos afios)

Todas las CCAA afectadas:

- Andalucia (21,6%)
- Canarias (18,2%)
- Valencia (16,5%)

LA EPIDEMIA DE LA OBESIDAD

Los factores de riesgo cardiovascular
asociados a la obesidad (diabetes, dislipemia
e hipertension arterial) aparecen cada vez
mMAas pronto y con mayor frecuencia

Este fenOmeno se observa también en
poblacion infantil obesa, en la que se ha
detectado un aumento significativo de
diabetes mellitus tipo 2 y dislipemia
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LOS COSTES DE LA
OBESIDAD

» Los costes directos generados por la obesidad y
enfermedades asociadas se estiman en el 7% del
gasto sanitario

2057 millones de euros

* EI 57% de los espafioles ha intentado en alguna
ocasion perder peso

» EI 80% de los esparioles que quieren adelgazar
gastan una media de 60 euros mensuales en todo
tipo de tratamientos para conseguir muy poca o
nada de efectividad

2050 millones de euros

» Aungue sélo el 20% de los obesos acudiria a un
médico para perder los kilos que le sobran, el 92%
estaria dispuesto a copiar el método que le ha
funcionado a alguien de su entorno

LA ESTRATEGIA NACIONAL.:
OBJETIVOS (I)

« Invertir la tendencia de la prevalencia de obesidad v,
de forma particular, de obesidad infantil,

» Promover la practica regular de actividad fisica y la
adquisicién y mantenimiento de un patron de
alimentacion saludable y equilibrada en funcién del
gasto energético;

* Prevenir el desarrollo de los trastornos del
comportamiento alimentario

» Disminuir las variaciones injustificadas en el acceso
a servicios preventivos y clinicos de calidad;

» Lograr una mejor atencion a los pacientes de
obesidad y de trastornos del comportamiento
alimentario;

109



LA ESTRATEGIA NACIONAL.:
OBJETIVOS (II)

* Mejorar la informacion a pacientes, familiares,

profesionales, gerentes y responsables politicos;

Fortalecer los sistemas de vigilancia y de informacion
sobre obesidad y trastornos del comportamiento
alimentario;

Fomentar la investigacion basica, aplicada y
operativa para aumentar las oportunidades de evitar
la obesidad y los trastornos del comportamiento
alimentario y de tratar a quienes los padecen.

2»

© oo

LA ESTRATEGIA NACIONAL
:  AREAS DE INTERVENCION

Promocion de una alimentacion y nutricion saludables, a traves
de la elaboracion de guias alimentarias para la poblacion
espafiola;

Promocion de la practica regular de actividad fisica en la
poblacion general, con especial atencion a la poblacién infantil;
Determinacion de la prevalencia de sobrepeso y obesidad en
poblacion infantil espafiola;

Prevencion de la obesidad, con especial atencion a la obesidad
infantil;

Prevencion de los trastornos del comportamiento alimentario;
Asistencia a pacientes con obesidad;

Asistencia a pacientes con trastornos del comportamiento
alimentario;

Sistemas de Informacion;

. Investigacion.
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ESTRATEGIA. Sistema Nacional de Salud

DT : Responsables y Direccion General de Salud
Publica

| Comité Cientifico | | Comité Director |
e .

oot
il

4

G.Trabajo G.Trabajo

G.Trabajo

G.Trabajo
G.Trabajo

G.Trabajo G.Trabajo

G.Trabajo

- OBJETIVOS

Fomentar Promover
una alimentacién saludable la actividad fisica

-
valencia de la obe:

ente la morbilidad y mc
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HERRAMIENTAS

nutricion saludable de la infancia a la adolescencia

P ctrategia
B Naos

Invertir |a tendencia de la obesidad

« Ambito familiar y comunitario.
~« Ambito escolar.

- Ambito empesarial.

CS’[I‘EHCglﬂ
ra |a nutricion, actividad fisica

y prevencion de la obesidad

HERRAMIENTAS

AMBITOS DE ACTUACION
ervu:|o
-
T
pecifici

2ol

COMUNIRAD
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AMBITO ESCOLAR

aula

activicdades

exiraescolares Ui B2 (o5 LEETDS
mas eficaces para

modificar los estilos
de vida de los nifios
y adolescentes

tiempod
pepmanenciAa
%ntro

PLAN DE CALIDAD PARA LOS COMEDORES ESCOLARES
DE FERROLTERRA
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B - FORMACION.

l.- FORMACION EN ALIMENTACION A LOS MONITORES
DE LOS COMEDORES ESCOLARES

Il.- FORMACION EN ALIMENTACION Y ACTIVIDAD
FISICA SALUDABLE A LOS DOCENTES Y
ESCOLARES

B - FORMACION.
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