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Etapas vitales y riesgos nutricionales

Adolescencia Sobrepeso y obesidad

Hábitos ALIMENTARIOS “aparcados” y sin consolidar 

todavía: independencia, autodefinición, confusión, 

capacidad de decisión, capacidad de compra, influencia 

de los pares, permeabilidad frente a la publicidad 

alimentaria de cualquier fuente. 

Ingesta deficiente y riesgo subclínico de calcio, hierro, 

zinc y ácido fólico

TCA (modelo de sociedad, imagen, autoestima)



Fuente:
Advertising Stándars Asocciation
Study Bite Back 2030 –
Junk Food Marketing Exposé
Cancer Research UK study, 2018

UK: 500 anuncios por 
segundo de comida 
“basura” en RRSS

243. 000 
seguidores para 
un influencer que 
patrocina 
McDonals

Anuncios con 
productos altos en 
grasa, azúcar y sal 

en el 49% de 

sitios web para 

niños y en el 79% 

de los canales de 
youtube dirigidos a 

niños

ESTRATEGIAS PUBLICITARIAS DE ALIMENTOS

Opción 1. Valorar los productos alimenticios publicitados 

en función de su calidad nutricional:

Televisión, internet y redes

Promociones establecimientos

 y ubicación

Estadística, matemáticas, artes, 

publicidad, comunicación y 

lenguaje, 

economía y ciencias sociales

               Concepto de calidad 

nutricional, interpretación etiqueta                       

recomendaciones alimentarias, 

estrategias comerciales



Opción 2. Valorar platos en relación con su entorno geográfico y productor

Comparar platos con distintas guías alimentarias y pirámides nutricionales

Dieta Atlántica

Dieta Mediterránea

Buscar y comparar cartas de restaurantes del Levante y de Galicia.

Geografía económica y recursos, Economía, Demografía, Biología

Entorno alimentario, guías alimentarias y objetivos nutricionales



Opción 3. Comparar distintas guías alimentarias:

Modelo Pirámide

Modelo Rueda de los alimentos

Modelo MYPLATE

Establecer relaciones con necesidades y recomendaciones

Objetivos nutricionales y guías alimentarias

“Votar” la mejor guía alimentaria en función de determinados criterios

E. Artísticas, Geografía, Biología

Entorno alimentario, guías alimentarias y objetivos nutricionales



http://timerime.com/upload/resized/191219/2199890/resized_image2_92aeb071b6b7072750e770d45b46f64f.jpg

http://image.slidesharecdn.com/guiasalimentariasfinal2014-140524113641-phpapp02/95/guias-alimentarias-13-638.jpg?cb=1400931547

http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiTp5_h9sDKAhVLXBoKHSS4AEgQjRwIBw&url=http://timerime.com/es/evento/2200122/La+Olla/&psig=AFQjCNGRtkgs7wyap1kOHzYn03s6FRffbA&ust=1453672636432486
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjkoaj9_cDKAhVCuhoKHehmCe4QjRwIBw&url=http://es.slideshare.net/vianey346/guias-alimentarias-35079010&psig=AFQjCNHkg2d09pAONAD2JlREAgj0L84AQg&ust=1453674547001531


Opción 4. Valorar consumo alimentario en otras épocas históricas y en 

distintos entornos para relacionarlo con ciertas patologías:

Consumo de cereales en época clásica

Consumo alimentario desde 1960 hasta 2023

Intoxicaciones alimentarias y contaminantes 

Biología, Química, Historia, Ciencias de la salud, Geografía, Lenguas

                   Patrones alimentarios, patologías actuales en relación con tendencias, 

consumo y evolución

Sostenibilidad alimentaria.



Opción 5. Analizar los hábitos alimentarios de

mi familia (cesta de la compra, costumbres…)

▪ Donde compramos

▪ Quién cocina

▪ Con quién comemos

▪ Compartimos o no la mesa

▪ Se premia o se castiga con alimentos

▪ Dispongo de dinero para comer solo

Opción 6. Analizar la oferta alimentaria de casa

Lengua, Filosofía, Biología, Economía

Hábitos saludables, dieta y salud, recomendaciones



Opción 6. Analizar la oferta alimentaria del centro escolar

• Cafetería

Presencia de bollería industrial, comparativa de precios con bocadillos y bollería, presencia 

de verduras y hortalizas en los platos combinados, presencia de fritos, rebozados y 

precocinados, aporte calórico de la colación diaria).

• Comedor: 

Programación del menú escolar. 

Valoración de preferencias y aversiones…

• Máquinas expendedoras: 

Lectura de la etiqueta nutricional

Matemáticas, Tecnologías, Biosanitarias



Opción 7. Cine, comic… y alimentación

• La gastronomía en el cine.

• Platos “famosos”: (La dama y el vagabundo…)

• Escenas famosas: A Dios pongo por testigo…

• La “bota de Charles Chaplin” en relación con el hambre, las necesidades…) 

• Asociar la simbología a los platos

• ¿Taller de recetas “famosas”?

• Ratatuille

Foto La Dama y el Vagabundo 3

Resultado de imagen de carpanta

http://sp2.cinedor.es/715/foto-la-dama-y-el-vagabundo-3-227.jpg
https://www.google.es/url?url=https://twitter.com/carpanta01&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjR4_Dc-7fQAhWI7IMKHREWAcgQwW4IGjAC&sig2=-gr1ouMqRaQBGBx2_x9ybA&usg=AFQjCNEi1hnMHErdOfU3FNeAyMBKFvoekQ


Opción 8. Imagina que abres un restaurante y tienes en cuenta la siguiente 

información 

Elevada densidad nutricional. Moderación  del tamaño de las raciones 

Más platos con legumbres, más vegetales. Presencia de frutas en los postres.

Reducción del contenido de sal y grasa

Salsas menos densas en energía.

Menor presencia de ultraprocesados

Economía, Lenguas, Biología, Arte

Dieta y salud, recomendaciones alimentarias



?

Opción 9. Comparar lo recomendado con la pirámide individual

Lenguas, Biología, Arte

Dieta y salud, recomendaciones alimentarias



Opción 10. Revisar distintos patrones alimentarios

Establecer concepto de malnutrición por exceso y por defecto

Primer concepto de metabolismo y nutrición

Primeros conceptos de enfermedades

carenciales, macro y micronutrientes.

Biosanitarias, Biología, Ciencias.

Dieta y salud. Economía. 

Hambre y desnutrición.



CLASIFICACION “NOVA” DE ALIMENTOS

Opción 11. Valorar alimentos en función de su procesado



“La elección de alimentos está condicionada por factores 
sociales, culturales y publicitarios. Solo podrán tomar 
decisiones saludables si tienen los conocimientos, la 
accesibilidad y el poder adquisitivo necesarios”

Promover productos alimenticios que contribuyan a un dieta 
sostenible y saludable
• Aumentando las diversas fuentes de proteínas de origen 
vegetal.
• Expandir y estandarizar el etiquetado de alimentos para incluir 
información sobre las implicaciones en la salud y la 
sostenibilidad 
• Impulsar prácticas de marketing transparentes.
• Ingredientes más saludables y alimentos más accesibles

Opción 13. Información etiqueta nutricional y legislación



Información nutricional obligatoria

Elementos a declarar de forma obligatoria y en el mismo campo 
visual:

• Valor energético (kJ/kcal)
• Grasas/grasas saturadas
• Hidratos de carbono/azúcares
• Proteínas
• Sal

A

REGLAMENTO (UE) Nº1169/2011 DEL PARLAMENTO EUROPEO Y DEL 
CONSEJO de 25 octubre de 2011, sobre la información alimentaria facilitada por 
el consumidor

En todos los alimentos que se declaren, deberán expresarse por 100g o 100ml



Modelo Nutriescore

+Riesgo CVD (40-60%)
+Riesgo de SM (43%)
+Riesgo de obesidad (61%) +Riesgo cáncer 

(34%)
+Riesgo cáncer 
mama (52 %)

Fuente: Egnell, M., Seconda, L., Neal, B., Mhurchu, C., Rayner, M., Jones, A., . . . Julia, C. (2021). Prospective associations of the original Food Standards Agency nutrient profiling system and 
three variants with weight gain, overweight and obesity risk: Results from the French NutriNet-Santé cohort. British Journal of Nutrition, 125(8), 902-914. 

ETIQUETADO FRONTAL INTERPRETATIVO



Opción 14. Comparar distintos patrones alimentarios:

Dieta Atlántica

Dieta Mediterránea

Buscar y comparar cartas de restaurantes del Levante y de Galicia.

Buscar “socios de dieta” en Galicia (otros patrones del arco atlántico)

A través de las imágenes, ilustraciones y sugerencias, extraer 

conclusiones (hábitos alimentarios que necesitan cambiarse, 

recomendaciones en función de variedad, frecuencia…en función del 

tamaño de los sectores, etc.).



Opción 15. Proponer una revisión bibliográfica (archivos, internet, 

entrevistas familiares…) del patrón alimentario, gastronómico, 

tradicional de su localidad

¿Qué restaurantes estaban de moda cuando mis abuelos tenían mi edad?

¿Qué era un merendero en la época de los bisabuelos?

¿”Censo” de fiestas gastronómicas en Galicia? 

¿Comparar por sectores de la rueda?

¿Cuándo probamos en mi familia un alimento en concreto?



Opción 16. Imagina que abres un restaurante y tienes en cuenta la 

siguiente información 

Elevada densidad nutricional. Moderación  del tamaño de las raciones 

Más platos con legumbres, más vegetales. Presencia de frutas en los postres.

Reducción del contenido de sal y grasa

Salsas menos densas en energía.

Menor presencia de ultraprocesados

Economía, Lenguas, Biología, Arte

Dieta y salud, recomendaciones alimentarias



?

Opción 17. Comparar lo recomendado con la pirámide individual

Lenguas, Biología, Arte

Dieta y salud, recomendaciones alimentarias



Opción 18. Distinguir entre varias ofertas alimentarias distintas de 
comida rápida las que pueden ser más o menos saludables.

E. Biosanitarias, Estadística, Biología
Nutrición, alimentación, Ciencias salud
Recomendaciones alimentarias

Resultado de imagen de comida rápida

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


Opción 19. Revisar distintos patrones alimentarios

Establecer concepto de malnutrición por exceso y por defecto

Primer concepto de metabolismo y nutrición

Primeros conceptos de enfermedades

carenciales, macro y micronutrientes.

Biosanitarias, Biología, Ciencias.

Dieta y salud. Economía. 

Hambre y desnutrición.



Alumnado como consumidor informado
                            Proyecto de investigación: Análisis oferta alimentaria

Secundaria

1. Recomendaciones actuales de ingesta como criterios de evaluación
2. Elección oferta a evaluar (espacio o tiempo; publicidad y estrategias comerciales; patrón 

alimentario del grupo, sistemas alimentarios…).
3. Elaboración propuesta mejora para la oferta evaluada.
4. Emociones paralelas al hecho alimentario (prevención TCA)

 

                                        



1.Alfabetización en salud

Adapted from Puska P, 2001

2. Políticas públicas

Binomio: Educación + Entorno. Educación Secundaria

Carga de 
enfermedad

Red escuelas promotoras

Mejora oferta nutricional en el centro

escolar: menús, cantinas, MEABs

Control promoción de alimentos

Mejorar el entorno:

Educación para la salud y el consumo

●Habilidades de compra

●Estrategias comerciales y publicitarias

●Conocimiento entorno: Quién decide etiquetado.

●Aplicación metodología científica

●Inicio de un proyecto de investigación

●Comunicación entre iguales

●Dieta y salud

●Cómo funciona nuestro sistema sanitario



Resumen de propuestas para 
taller de alimentación en 

Secundaria



INGESTAS RECOMENDADAS PARA LA POBLACIÓN 
ESPAÑOLA

VALORES DE REFERENCIA AESAN 



Código PAOS



3. DIFERENTES MODELOS DE 
GUÍAS ALIMENTARIAS PARA 

TRABAJAR EN EL AULA



GUÍAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACIÓN ESPAÑOLA

VALORAR OFERTA ALIMENTARIA POR GRUPOS DE ALIMENTOS 



Propuesta de trabajo







The Planetary Health Diet

The EAT-Lancet 

Commission presents a 

global planetary health diet 

that is healthy for both 

people and planet. 

Discover the report’s key 

takeaways and specific 

actions that we all can take 

to contribute to the Great 

Food Transformation.



4. ADHERENCIA  A UN MODELO 
DE DIETA SALUDABLE



Consumo de alimentos Sí       No
≥ 4 cucharadas aceite oliva/día 1         0
≥ 2 raciones vegetales/día 1         0
≥ 3 piezas fruta/día 1         0
< 1 ración carne roja/embutido día 1         0
< 1 ración grasa animal/día 1         0
<100 ml bebida azucarada/día 1         0
≥ 7 vasos/vino semana 1         0
≥ 3 raciones legumbres/semana 1         0
≥ 3 raciones pescado/semana 1         0
< 2 raciones bollería 
comercial/sem 

1         0

≥ 3 raciones frutos secos/semana 1         0
≥ 3 raciones de sofrito/semana 1         0
Aceite de oliva como grasa 
principal

1         0

Consumo habitual de carne blanca 1         0

De pollo, pavo, conejo 1
Roja (vacuno,cordero…) 

procesada
0

1 ración vegetales: 200g. Guarnición: ½ 
rac. 
Incluye zumo natural

Ración completa: 100-150g

Mantequilla, margarina, nata: 12g

1 vaso: 100ml

1 ración: 50g

1 ración: 100-150g, 4-5 piezas, 200g 
marisco

1 ración: 30g

Cribado rápido de adherencia a la Dieta Mediterránea(CADM)



Consumo de alimentos Sí       No
≥ 4 cucharadas aceite oliva/día 1         0
≥ 2 raciones vegetales/día 1         0
≥ 3 piezas fruta/día 1         0
< 1 ración carne roja/embutido día 1         0
< 1 ración grasa animal/día 1         0
<100 ml bebida azucarada/día 1         0
≥ 7 vasos/vino semana * 1         0
≥ 3 raciones legumbres/semana 1         0
≥ 3 raciones pescado/semana 1         0
< 2 raciones bollería 
comercial/sem 

1         0

≥ 3 raciones frutos secos/semana 1         0
≥ 3 raciones de sofrito/semana 1         0
Aceite de oliva como grasa 
principal

1         0

Consumo habitual de carne blanca 1         0

Cribado rápido de adherencia a la Dieta Mediterránea(CADM)

Baja ADM: 0-5 puntos

Media ADM: 6-9 puntos

Alta ADM: 10-14 
puntos*En este punto es importante aclarar dos matices: nunca se 

recomendó empezar a beber a abstemios y todos los participantes 
de PREDIMED eran mayores de 55 años, con factores de riesgo 
cardiovascular. Por ello, este punto no se puede aplicar a quienes 
no cumplan estos tres requisitos, para los que lo más saludable 
será, probablemente, que su consumo de alcohol sea igual a 0



¿Consume 3 o más raciones a la semana de pescado y/o marisco?
Peso de una ración, en crudo y neto: 125-150 g (1 filete de pescado, 1 rodaja de merluza, 4 pescados pequeños)

¿Consume 2 o más raciones de hortalizas y verduras al día? 
Peso de una ración: 150-200 g (1 plato de ensalada variada, 1 plato de verdura cocida, 1 tomate grande, 2 zanahorias). Las guarniciones o acompañamientos contabilizan como 
media ración

¿Consume patatas a diario o casi a diario (excepto de bolsa)? 
Peso de una ración: 150-200 g (1 patata grande o 2 pequeñas)

¿Consume 3 o más raciones de fruta al día incluyendo el zumo natural?
Peso de una ración 120-200 g (1 pieza mediana, 1 taza de cerezas, 1 taza de fresas, 2 rodajas de melón)

¿Consume al menos 2 raciones de legumbres (como habas, garbanzos, lentejas) a la semana?
Peso de una ración 60-80 g 

¿Consume pan fresco a diario? 
Peso por ración: 40-60 g. 

¿Consume al menos 4 raciones a la semana de frutos secos (nueces, castañas, avellanas)?
Peso por ración: 20-30 g (1 puñado)

¿Consume a diario leche y/o derivados lácteos, en especial quesos?
Peso por ración: 200-250 mL leche (1 taza); 200-250 mL yogur (2 unidades); 40-60 g queso curado; 80-125 g queso fresco (2-3 lonchas de queso; 1 porción individual)

¿Consume más de 4 raciones a la semana de carne de cerdo, vacuno, caza y/o aves?
Peso por ración: 100-125 g (1 filete pequeño, ¼ pollo o conejo)

¿Consume más de 4 raciones a la semana de carne de cerdo, vacuno, caza y/o aves?
Peso por ración: 100-125 g (1 filete pequeño, ¼ pollo o conejo)

¿Utiliza aceite de oliva como principal grasa en la cocina?
Peso por ración:10 mL (1 cucharada sopera)

¿Utiliza como preparación culinaria preferentemente la cocción, el guisado y/o brasa más que la fritura?

¿Consume más de 1 (mujer)-2 (hombre) copas de vino al día?                                            Sí=0       No=1

¿Consume preferentemente productos frescos locales y de temporada?

Baja ADA: ≤ 4
Media ADA: 5-8
Alta ADM: 9-12
Máxima ADA: 
13

Cribado 
rápido de 

adherencia a 
la Dieta 

Atlántica
(ADA)



Ejemplo ejercicio para clase:
En las tres imágenes siguientes, se muestran:
1. Recomendaciones para una dieta 

cardiosaludable.
2. Se analizan parámetros y se comparan con 

el criterio anterior.
3. Se ofrece un ejemplo de cribado rápido con 

ítems organizados y categorizados.



Colesterol/día: <300mg/día;<100/1000kcal.

Energía aportada por los lípidos: < 35-38%.

Energía aportada por los AG. Saturados: <8%

Sodio aportado por los alimentos: <3.000mg (<18 años); <5.000(adultos)

Folato:<270-330ɲg/día) 

Fibra dietética: Edad +5 (<18años); >25-30g/día (adultos)

Recomendaciones para una dieta cardiosaludable
Basada en productos vegetales. 
Abundantes frutas y verduras
Cereales integrales
Mínimos azúcares (salvo fruta y leche). Evitar ultraprocesados
Poca sal
Mucho potasio y ácido fólico



¿Qué puntuación le pondrías a una dieta semanal con el siguiente aporte medio?

Verduras: 1 o 2 veces a la semana
Frutas: 0-1 pieza al día
Carne: (> 5 v/sem) y embutidos (a diario para cenar).
Azúcares (3-4 bebidas refrescantes/sem); salsas comerciales, preparados, UPF, cremas 
chocolateadas habituales.

Colesterol/día: 580mg 

Energía aportada por los lípidos: 43% 

Energía aportada por los AG. Saturados: 15% 

Sodio aportado por los alimentos: 8.200 mg 

Folato:<100ɲg/día

Fibra dietética:15g/día



10 5 0

Colesterol (mg) <300 300-400 >400
Enerxía Graxas (%) <35 < 40 > 45

Grasas (g/100) <3 3-20 >20

Enerxía A.G.Saturados (%) <10 10-13 >13
Enerxía Azúcar (%) <5 5-10 <10

Azúcar (g/100) <5 5-10 >10

Sal (g) <5 2,5-5 >5
Sal (g/100) <0,3 >1.5 >1.5

Variedad alimentos >12 12-6 <6
Pescado (g) >60 60-30 <30
Vegetales + frutas (g) >700 700-400 <400
Fibra (g) ó (Edad+5) > 25 o >E+5 25-15 =(E+-5) <15 <(E-5)

90 40 0



4. ALGUNOS EJEMPLOS PARA 
TRABAJAR EL CODIGO PAOS



Babybel
https://www.youtube.com/watch?v=C6d4o6hxZO
Y
¿Soy superqueso! Codigo Paos
Norma 6‐. La publicidad de alimentos o bebidas dirigida a menores de hasta 12 años difundida en 
medios audiovisuales e impresos o a menores de 15 años en Internet no deberá inducir a error 
sugiriendo que el producto alimenticio promocionado posee características particulares, cuando 
todos los productos similares posean tales características.

Tostarica StarWars 
https://www.youtube.com/watch?v=_i59sja9b2Q

!Siente el poder! ¡Desayuno con aventuras!
Norma 4‐. Se adoptarán especiales cautelas en la realización y difusión de la publicidad de 
alimentos o bebidas dirigida a menores de hasta 12 años difundida en medios audiovisuales e 
impresos o a menores de 15 años en Internet, con el fin de garantizar que las presentaciones 
escritas, sonoras y visuales no les induzcan a error acerca de las características del producto 
promocionado.

https://www.youtube.com/watch?v=C6d4o6hxZOY
https://www.youtube.com/watch?v=_i59sja9b2Q
https://www.youtube.com/watch?v=_i59sja9b2Q


Norma 7.‐  En los anuncios de alimentos y bebidas dirigidos a los menores de hasta 12 años 
difundidos en medios audiovisuales e impresos o a menores de 15 años en Internet deben 
adoptarse precauciones para no explotar su imaginación. La fantasía, incluyendo las 
animaciones y los dibujos animados, es idónea tanto para los niños más pequeños como para 
los mayores. Sin embargo, debe evitarse que la utilización publicitaria de tales elementos cree 
expectativas inalcanzables o explote la ingenuidad de los niños más pequeños a la hora de 
distinguir entre fantasía y realidad.



5. ALGUNOS EJEMPLOS PARA 
TRABAJAR LA INFORMACION 

NUTRICIONAL













17g azúcar/envase!!!!!!





6. ALGUNOS EJEMPLOS PARA 
TRABAJAR EL NUTRIESCORE







En contra: 10 
A favor: 9



En contra: 13
A favor: 13
(Si tiene 30g aceite/grasa, tiene menos de 
80 de hortalizas, luego puntúa 4)



En contra: 2 
A favor: 2



En contra: 4 (energía)
A favor: 8 (fibra y proteína)



En contra: 18
A favor: 9



En contra: 12
A favor: 2



En contra: 14
A favor: 6 (fibra y proteína)



En contra: 18
A favor: 3 (fibra y proteína)



En contra: 13
A favor: 5



En contra: 19
A favor: 0



En contra: 19
A favor: 0



En contra: 13
A favor: 10



En contra: 18
A favor: 15



En contra: 8
A favor: 3
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