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Etapas vitales y riesgos nutricionales

Adolescencia Sobrepeso y obesidad

Ha

nitos ALIMENTARIOS “aparcados” y sin consolidar

tod

avia: independencia, autodefinicion, confusion,

capacidad de decision, capacidad de compra, influencia

de

los pares, permeabilidad frente a la publicidad

alimentaria de cualquier fuente.

Ingesta deficiente y riesgo subclinico de calcio, hierro,

Zin

c y acido folico

TCA (modelo de sociedad, imagen, autoestima)



ESTRATEGIAS PUBLICITARIAS DE ALIMENTOS

Opcion 1. Valorar los productos alimenticios publicitados :
Anuncios con

en funcion de su calidad nutricional: productos altos en
grasa, azucar y sal

en el 49% de

Television, internet y redes
sitios web para

Promociones establecimientos

ninos y en el 79%
de los canales de

youtube dirigidos a
ninos

y ubicacion

Estadistica, matematicas, artes,

publicidad, comunicacion y

lenguaje,
economia y ciencias sociales Fuente:
Concepto de calidad Advertising Standars Asocciation
& & Study Bite Back 2030 -
nutricional, interpretacion etiqueta . (“)( % - | Junk Food Marketing Exposé

recomendaciones alimentarias, Cancer Research UK study, 201¢

estrategias comerciales



Opcion 2. Valorar platos en relacion con su entorno geografico y productor
Comparar platos con distintas guias alimentarias y piramides nutricionales
Dieta Atlantica
Dieta Mediterranea
Buscar y comparar cartas de restaurantes del Levante y de Galicia.

Geografia econdmica y recursos, Economia, Demografia, Biologia

Otras gastronomias del mundo

Entorno alimentario, guias alimentarias y objetivos nutricionales

Paella valenciana Caldo gallego
Fideud con sepia Salpicon de manisco
- “ Lacomidaitaliana, una de las mejores ﬂ&@é@{d@ % d% ¢ 0& (46?/10 %W a éd« Wﬂ
Py 40, gastronomias del planeta g‘zemd cat 7
= | ! m el 3 C%dd 2



Opcion 3. Comparar distintas guias alimentarias:
Modelo Piramide

Modelo Rueda de los alimentos

Modelo MYPLATE
Establecer relaciones con necesidades y recomendaciones
Objetivos nutricionales y guias alimentarias
“Votar” la mejor guia alimentaria en funcion de determinados criterios
E. Artisticas, Geografia, Biologia

Entorno alimentario, guias alimentarias y objetivos nutricionales



PREFIERE PAN. ARROZ O PASTAS INTEGRALES.
AVENA Y CEREALES SIN AZUCAR. CONSOMELOS
DIARIAMENTE EN POCA CANTIDAD

CONSOMELOS ESPORADICAMENTE Y
EN PEQUERAS CANTIDADES

ELIGE ALGUNA DE ESTAS ACTIVIDADES
DURIAMENTE

2 VECES POR SEMANA PESCADOS |

2 VECES POR SEMANA LEGUMBRES ¢

1A 2 YECES A LA SEMANA CARNES SIN GRASA
2 A3 YECES A LA SEMANA HUEYO

Japanese Food Guide Spinning Top

Do you have a well-balanced diet?

@$/ R - eter o tens
<N >

\\T‘:~ P ~
Enjoy Snacks Confection and L

R/
Bererages moderately! — V

(W Grain dishes

mVegetable dishes

Fish and Meat dishes

(heat, Fish Exr and Soy-esn $ishes

n Mi Ik
(Milk and Milk products)
nFruits


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

Opcion 4. Valorar consumo alimentario en otras épocas histdricas y en

distintos entornos para relacionarlo con ciertas patologias:
Consumo de cereales en época clasica
Consumo alimentario desde 1960 hasta 2023

Intoxicaciones alimentarias y contaminantes

Biologia, Quimica, Historia, Ciencias de la salud, Geografia, Lenguas
Patrones alimentarios, patologias actuales en relacion con tendencias,

consumo y evolucion

Sostenibilidad alimentaria.



Opcion 5. Analizar los habitos 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

Opcion 6. Analizar la oferta alimentaria de casa
Lengua, Filosofia, Biologia, Economia

Habitos saludables, dieta y salud, recomendaciones



Opcion 6. Analizar la oferta alimentaria del centro escolar

» C(Cafeteria
Presencia de bolleria industrial, comparativa de precios con bocadillos y bolleria, presencia
de verduras y hortalizas en los platos combinados, presencia de fritos, rebozados y

precocinados, aporte calérico de la colacion diaria).

* Comedor: Lunes Martes  Miércoles  Jueves Viernes
Programacién del menu escolar. e PBI‘«O o e
., . . 4 2« Btrea 4 of tetewo 4 O telrorry 7 de lelver '~
Valoracion de preferencias y aversiones... e mmmmnamn e e nn | G i
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« Maquinas expendedoras: Weawere | fema | it
G el Ll oerienl]
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Fams
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Opcion 7. Cine, comic... y alimentacion
* Lagastronomia en el cine.

* Platos “famosos”: (La damay el vagabundo...)

* Escenas famosas: A Dios pongo por testigo...
* La “bota de Charles Chaplin” en relacion con el hambre, las necesidades...)
* Asociar la simbologia a los platos
* (Taller de recetas “famosas”?

* Ratatuille



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

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

Elevada densidad nutricional. Moderacion del tamafno de las raciones

Mas platos con legumbres, mas vegetales. Presencia de frutas en los postres.
Reduccion del contenido de sal y grasa
Salsas menos densas en energia.
Menor presencia de ultraprocesados
Economia, Lenguas, Biologia, Arte

Dieta y salud, recomendaciones alimentarias




Opcion 9. Comparar lo recomendado con la piramide individual

OCASIONAL
Grasas (margaring,

mantequilla...)
@ duleas, 50!)-

ﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁ

The Exploding Pyramid

Young Children ages 6-12 are eating far too much fat and sweets and only
one half of the recommended 5 gany nga of fruits and vegetables a day.

OCASIONAL

I O

2 RACIONES

Carnes magras, pescada,
hue vns,k\; umbres
y frutas secos,

i

=1\ 35 RACIONES
=\ | PEQUENAS
’ ; ’ Aceite de oliva

2.4 RACIONES
Leche, yogur, anl
QR (Y |

»>2 RACIONES
Verduras
y hortalizas.

CONSUMO DIARIO

46 RACIONES
Pan, cereales,
cereales Integrales,

patats,

Source: Dale Food Company!MRCA Information Services (1957)

SENC, 2007

Lenguas, Biologia, Arte

Dieta y salud, recomendaciones alimentarias



Opcion 10. Revisar distintos patrones alimentarios

Establecer concepto de malnutricion por exceso y por defecto

Primer concepto de metabolismo y nutricion
Primeros conceptos de enfermedades
carenciales, macro y micronutrientes.
Biosanitarias, Biologia, Ciencias.

Dieta y salud. Economia.

Hambre y desnutricion.

-




Opcion 11. Valorar alimentos en funcidn de su procesado

CLASIFICACION “NOVA” DE ALIMENTOS




Opcion 13. Informacion etiqueta nutricional y legislacidn

~ “Laeleccion de alimentos esta condicionada por factores
| sociales, culturales y publicitarios. Solo podrén tomar

Promover productos alimenticios que contribuyan a un dieta
sostenible y saludable

e Aumentando las diversas fuentes de proteinas de origen
vegetal.

e Expandiry estandarizar el etiquetado de alimentos para incluir
informacion sobre las implicaciones en la salud y la
sostenibilidad

e Impulsar practicas de marketing transparentes.

* Ingredientes mas saludables y alimentos mas accesibles




REGLAMENTO (UE) N°1169/2011 DEL PARLAMENTO EUROPEO Y DEL

CONSEJO de 25 octubre de 2011, sobre la informacion alimentaria facilitada por
el consumidor

Informacion nutricional obligatoria

Elementos a declarar de forma obligatoria y en el mismo campo

visual: Informacién
* Valor energético (kl/kcal) M, o
» Grasas/grasas saturadas oeronnize 0o
* Hidratos de carbono/azucares “esms on
* Proteinas W
+ Sl "

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



ETIQUETADO FRONTAL INTERPRETATIVO

36 asociaciones de profesionales de la salud, de

cientificos, consumidores, pacientes y ONG M Od e I (0) N Ut rlrescore

hacen un llamamiento para firmar una nueva
peticién para que Nutri-Score sea obligatorio D E D E N D E E 3
en Europa =

Mejor calidad nutricional
1 quintil
+Riesgo CVD (40-60%)

+Riesgo de SM (43%)
+Riesgo de obesidad (61%)

Peor calidad nutricional
5 quintil

+Riesgo cancer
(34%)

+Riesgo cancer
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.



Opcion 14. Comparar distintos patrones alimentarios:
Dieta Atlantica
Dieta Mediterranea
Buscar y comparar cartas de restaurantes del Levante y de Galicia.
Buscar “socios de dieta” en Galicia (otros patrones del arco atlantico)
A traveés de las imagenes, ilustraciones y sugerencias, extraer
conclusiones (habitos alimentarios que necesitan cambiarse,

recomendaciones en funcion de variedad, frecuencia...en funcion del

tamafo de los sectores, etc.). | 2.t welencinna Caldo %&@aj
?ﬁ%é&%’: con depia | SW de manisco

» ; A7 /P4
aleactofad 4 all ¢ ol negno jzh!
D /
Crema catalana 1L i ]




Opcion 15. Proponer una revision bibliografica (archivos, internet,
entrevistas familiares...) del patron alimentario, gastronémico,

tradicional de su localidad

¢ Qué restaurantes estaban de moda cuando mis abuelos tenian mi edad?

¢Qué era un merendero en la época de los bisabuelos? SIS

¢”"Censo” de fiestas gastronomicas en Galicia?
¢Comparar por sectores de la rueda?

¢ Cuando probamos en mi familia un alimento en concreto?



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

siguiente informacion
Elevada densidad nutricional. Moderacion del tamafo de las raciones

Mas platos con legumbres, mas vegetales. Presencia de frutas en los postres.
Reduccion del contenido de sal y grasa
Salsas menos densas en energia.
Menor presencia de ultraprocesados
Economia, Lenguas, Biologia, Arte

Dieta y salud, recomendaciones alimentarias




Opcion 17. Comparar lo recomendado con la piramide individual

The Exploding Pyramid

Young Children ages 6-12 are nm%fllm much fzt and sweets and only
one half of the recommended 3 servings c;; fruits and vegetables a day.

OCASIONAL

a3 (Imargaring,
mas tq ullla,
:voll'

Carnes grasas,
embutidos,

: OCASIONAL

2 RACIONES
( mr ras, pescado,
05, legumbres
y nums SOC0R

2.4 RACIONES | 3=5 RACIONES

Leche yogur, AL o PEQUENAS
Qs 1 (R

=N
e

CONSUMO DIARIO

Source: Dole Food Company!MRCA nformation Services (1937)

Lenguas, Biologia, Arte

Dieta y salud, recomendaciones alimentarias



Opcion 18. Distinguir entre varias ofertas alimentarias distintas de
comida rapida las que pueden ser mas o menos saludables.

E. Biosanitarias, Estadistica, Biologia
Nutricidn, alimentacion, Ciencias salud
Recomendaciones alimentarias



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

Opcion 19. Revisar distintos patrones alimentarios

Establecer concepto de malnutricion por exceso y por defecto

4

Primer concepto de metabolismo y nutricidon
Primeros conceptos de enfermedades
carenciales, macro y micronutrientes.
Biosanitarias, Biologia, Ciencias.

Dieta y salud. Economia.

Hambre y desnutricion.
- I |




Secundaria

Alumnado como consumidor informado
Proyecto de investigacion: Analisis oferta alimentaria

Recomendaciones actuales de ingesta como criterios de evaluacion
Eleccion oferta a evaluar (espacio o tiempo; publicidad y estrategias comerciales; patron
alimentario del grupo, sistemas alimentarios...).
Elaboracion propuesta mejora para la oferta evaluada.
Emociones paralelas al hecho alimentario (prevencion TCA)

‘lemdpoélpblddTVg subcategorias de

Un 56,6% de la publicided de climentos estd
dirigida o nifios y solo el 6% es maludable
1 97.8% e los alimentos anunclados som

—
By -. L] .z . g . . _sg 0
AFTOXTA ;(‘ @) Evaluacion cientifica de mensajes sobre nutricidn SRANG A8 90900, SOHSS SN
et on “"‘ iy = | 1 95% son bebidos caucarodss
. Gof( '. 1 e oo = Ninguns de los 15 productos més emnciodes
:: a‘ ; . T g e T e promaciona fruto, verdara o alimentos frescos
__:_—:___ = = [ 4 Las marcas ofecton mis o los mifios que el prepio
375s'’
W | 5 A carhcd
2 . e
— Alk ardidn
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Binomio: Educacion + Entorno. Educacion Secundaria

1.Alfabetizacion en salud

Educacion para la salud y el consumo ‘l’
-Habilidades de compra

.Estrategias comerciales y publicitarias 2. Politicas publicas

.Conocimiento entorno: Quién decide _
, , B Mejorar el entorno:
-Aplicacion metodologia cientifica

.Inicio de un proyecto de investigacio Red escuelas promotoras

.Comunicacién entre iguales Mejora oferta nutricional en el centro

.Dieta y salud escolar: mendus, cantinas, MEABs

.Como funciona nuestro sistema sanitario

Adapted from Puska P, 2001

Control promocion g




Resumen de propuestas para
taller de alimentacion en
Secundaria



INGESTAS RECOMENDADAS PARA LA POBLACION
ESPANOLA
VALORES DE REFERENCIA AESAN

Informe del Comité Cientifico de la Agencia Espainola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion (AESAN) de revision y actualizacion de las
Recomendaciones Dietéticas para la poblacion espanola

Nimero de referencia: AESAN-2020-005
Informe aprobado por el Comite Cientifico en su sesion plenaria de 17 de junio de 2020

Grupo de trabajo

José Aliredo Martinez Hernandez (Coordinador), Montaiia Camara Hurtado (Coordinadora), Rosa
Maria Giner Pons, Elena Gonzalez Fandos, Esther Lopez Garcia, Jordi Maiies Vinuesa, Maria del Puy
Portillo Baguedano, Magdalena Rafecas Martinez, Enrique Gutiérrez Gonzalez (AESAN), Maha Gar-
cia Solano (AESAN) y Laura Dominguez Diaz (Colaboradora externa)

Comité Cientifico

Carlos Alonso Calleja Rosa Maria Giner Pons Sonia Marin Sillué Magdalena Rafecas Martinez
Universidad de Ledn Universitat de Valéncia Universitat de Lieida Universitat de Barcelona
Montaiia Camara Hurtado Elena Gonzélez Fandos José Alfredo Martinez David Rodriguez Lazaro

Informe del Comité Cientifico de la Agencia Espaiiola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion (AESAN) sobre Ingestas Nutricionales de
Referencia para la poblacion espaiola

Miembros del Comité Cientifico Nimero de referencia: AESAN-2019-003
Carlos Alonso Calleja, Montafia Camara Hurtado, Alvaro Informe aprobado por el Comité Cientifico
Daschner, Pablo Fernandez Escamez, Carlos Manuel Fran- en su sesion plenaria de 22 de mayo de 2019

co Abuin, Rosa Maria Giner Pons, Elena Gonzélez Fandos,

Maria José Gonzalez Munioz, Esther Lopez Garcia, Jordi Grupo de trabajo
Maifies Vinuesa, Sonia Marin Sillué, José Alfredo Martinez José Alfredo Martinez Hernandez (Coordinador)
Herndndez, Francisco José Morales Navas, Victoria More- Montafia Camara Hurtado
no Arribas, Maria del Puy Portillo Baguedano, Magdalena Rosa Maria Giner Pons
Rafecas Martinez, David Rodriguez Lazaro, Carmen Rubio Elena Gonzélez Fandos
Armendariz, Maria José Ruiz Leal, Pau Talens Oliag Esther Lopez Garcia

Jordi Mafies Vinuesa
Secretario técnico Maria del Puy Portillo Baquedano
Vicente Calderdn Pascual Magdalena Rafecas Martinez

Colaboradores externos

Ramdn Estruch Riba




Codigo PAOS
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CODIGO DE CORREGULACION DE LA PUBLICIDAD DE ALIMENTOS Y BEBIDAS DIRIGIDA A
MENORES, PREVENCION DE LA OBESIDAD Y SALUD
(cODIGO PAOS)

INTRODUCCION

El presente Codigo se inserta en el marco de la Estrategia NAOS lanzada en el afio 2005 por el
Ministerio espafiol de Sanidad y Consumo y cuyo objetivo es “disminuir la prevalencia de
obesidad y sobrepeso y sus consecuencias, tanto en el ambito de la salud publica como en sus
repercusiones sociales”. Objetivo éste, compartido por la Organizacion Mundial de la Salud y
por las instituciones comunitarias.

La obesidad infantil es un problema multifactorial que exige una respuesta coordinada de
todos los agentes implicados entre los que se incluye no sélo la industria, la distribucidn, la
hosteleria, la restauracion moderna y el sector de la publicidad, sino también las autoridades
sanitarias, padres v educadores, asi como muchos otros. Las medidas deben ir mas alla del
mero control de la promocion de alimentos, necesario, pero insuficiente cuando se mira
aisladamente.

En este contexto, es importante resaltar que el sedentarismo y el déficit de gasto energético,
provocados por las nuevas pautas y habitos de conducta de nuestra sociedad moderna, juegan
un papel principal en el aumento de la obesidad y el sobrepeso, y no cabe responsabilizar de
este problema a la industria espafiola de alimentacidn y bebidas —ni a productos alimenticios



3. DIFERENTES MODELOS DE
GUIAS ALIMENTARIAS PARA
TRABAJAR EN EL AULA



VALORAR OFERTA ALIMENTARIA POR GRUPOS DE ALIMENTOS
GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION ESPANOLA

La rueda de los alimentos.

Una herramienta didactica para alimentarse
mejor y mas facilmente.

Sociedad Espoioic de Dietédca ﬁ“’e FUNDACION
y Clencios de lo Almentocion ; " ALIMENTACION




Propuesta de trabajo

Diseflar una guia alimentaria para un grupo
poblacional concreto con una intencion

(hidratacion, piramide del bajo consumo de

sal....) y en funcidn de la oferta alimentaria E

evaluada.

sl ANatone, mat A Meds

EVITA ESTOS ALIMENTOS




HEALTHY EATING Piramide de la Alimentacion Saludable FM w‘q‘bwt

PYRAMID

PARA COMER MEJ@R
may carmbiay a nierey

suplementos nytricionales
vitamina D, folatos

FRUTAS AGUA L
; VHORTALIZAS | \MeNTOS AZUCARES
Jovermenoe LA oSIRTE LEDMERES  INTERRRES  CaRNE RouA
YFEARONSBLE BN ADULICS FRU:IPE_S“E_COS ACEITE DE OLIVA Y PROCESADA
Do A : VIDA ACTIVA ViRQEN ALIMENTOS
2 St Y SOCIAL ALIMENTOS  ULTRAPROCESADOS
DE TEMPORADA

2-3 ALDIA . g 3 CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

Y PROXIMIDAD

2-3 AL DIA 7 2 NV P

VERDDRAS — 3 I\ > i 3-4 ALDIA

+ FRUTAS I GRUPOS DE CONSUMO
+5RACIONES /i 2 EN CADA COMIDA

CADA DIA l i PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
g FiSICA

MANTENER
ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES

Actividad Equilibrio Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia®
fisica diaria emocional Energético  culinarias () ingesta de liquidos segin ta Piramide
60 min. saludables de |a Hidratacion Saludable SENC.

.
FRACCIONAR LA INGESTA: ALIMENTACION TRADICIONAL
3-5 COMIDAS AL DIA Variada, de cercania
\ Sostenible
\
)

Equilibrada

DISFRUTA COMIENDO

Confortable

En compaiiia

SEN C, 201 5 Con tiempo...

oo % ”.’?!‘4“:..’-:‘:"‘“-3- 061 e canalsalut.gercat.oat




\_ MyPlate.gov Y

-

\.

N
EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de ofiva 0 Tome agus, té, 0 <M¢~.(con
canola) para cocinar, en poco o nada de azdcar),
ensaladas, y en la mesa. Limite la leche y lacteos
Limite la margarina {1-2 porciones al dia) y el
(mantequilla), Evite las Jugo (1 vaso pequefio al dia).
grasas trans. GRANOS Evite las bebidas azucaradas.
Mientras mds re INTEGRALES
mayor variedad, mejor. Las Coma una variedad de
p.amas (Np‘“,) y las patatas granos (cereales) integrales
fritas (papas fritas/papitas) {como pan de trigo integral,
no cuentan, pasta de grancs integrales,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
o8 Cobae. Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosasiirijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), cames frias
& iMANTENGASE ACTIVO! (flambres), y otras carnes procesadas.
© Harvaed Usiversity

Harvard T.H. Chan School of Public Health
The Nutrition Source
www.hsphharvard edu/nutritionsource

Harvard Medical School L '.=
Harvard Health Publications 3«;\;
www.health harvard.edu

J




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.

———————————
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4. ADHERENCIA A UN MODELO
DE DIETA SALUDABLE



Cribado rapido de adherencia a la Dieta Mediterranea(CADM)

Consumo de alimentos Si No

= 4 cucharadas aceite oliva/dia 0 1 racion vegetales: 200g. Guarniciéon: 2
=2 2 raciones vegetales/dia 0 Incluye zumo natural

= 3 piezas fruta/dia 0 Racion completa: 100-150g

<1 racion carne roja/embutido dia 0 Mantequilla, margarina, nata: 12g

<1 racion grasa animal/dia 0

<100 ml bebida azucarada/dia 0 1 vaso: 100ml

=7 vasos/vino semana 0 1 racién: 50g

= 3 raciones legumbres/semana 0 1 racion: 100-150g, 4-5 piezas, 200g

= 3 raciones pescado/semana 0 marisco

<2raciones bolleria 0 1 racion: 30g

comercial/sem

=2 3 raciones frutos secos/semana

= 3 raciones de sofrito/semana 0 De pollo, pavo, conejo 1
Aceite de oliva como grasa 0 Roja (vacuno,cordero...) 0
principal procesada




Cribado rapido de adherencia a la Dieta Mediterranea(CADM)

Consumo de alimentos Y1 No
= 4 cucharadas aceite oliva/dia

= 2 raciones vegetales/dia

= 3 piezas fruta/dia

<1 racion carne roja/embutido dia

<1 racion grasa animal/dia

Baja ADM: 0-5 puntos

<100 ml bebida azucarada/dia

=7 vasos/vino semana * Media ADM: 6-9 puntOS

=2 3 raciones legumbres/semana

= 3 raciones pescado/semana

O O O O O ©O O ©o o o

< 2raciones bolleria Alta AD M: 1 0'1 4

comercial/sem
*En espmltgrsaortante aclarar dos matices: nunca se
= 3 raciones frutos secos/semana 0 recomendoempezarabeberaabstemiosytodostosparticipantes

de PREDIMED eran mayores de 55 anos, con factores de riesgo
cardiovascular. Por ello, este punto no se puede aplicar a quienes
Aceite de oliva como grasa no cumplan estos tres requisitos, para los que lo mas saludable
principal sera, probablemente, que su consumo de alcohol seaigual a 0

= 3 raciones de sofrito/semana




¢cConsume 3 o mas raciones a la semana de pescado y/o marisco?
Peso de una racién, en crudo y neto: 125-150 g (1 filete de pescado, 1 rodaja de merluza, 4 pescados pequefos)

cConsume 2 o mas raciones de hortalizas y verduras al dia?
Peso de una racién: 150-200 g (1 plato de ensalada variada, 1 plato de verdura cocida, 1 tomate grande, 2 zanahorias). Las guarniciones o acompafamientos contabilize
media racion

cConsume patatas a diario o casi a diario (excepto de bolsa)?

Peso de una racién: 150-200 g (1 patata grande o 2 pequefias)

cConsume 3 0 mas raciones de fruta al dia incluyendo el zumo natural?
Peso de una racién 120-200 g (1 pieza mediana, 1 taza de cerezas, 1 taza de fresas, 2 rodajas de meldn)

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

cConsume pan fresco a diario?
Peso por racién: 40-60 g.

cConsume al menos 4 raciones a la semana de frutos secos (hueces, castanas, avellanas)?
Peso por racién: 20-30 g (1 pufiado)

cConsume a diario leche y/o derivados lacteos, en especial quesos?
Peso por racién: 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 porcidn individual)

cCconsume mas de 4 raciones a la semana de carne de cerdo, vacuno, caza y/o aves?

Peso por raciéon: 100-125 g (1 filete pequefio, % pollo o conejo)

cCconsume mas de 4 raciones a la semana de carne de cerdo, vacuno, caza y/o aves?

Peso por racion: 100-125 g (1 filete pequeno, % pollo o conejo)

cUtiliza aceite de oliva como principal grasa en la cocina?

Peso porracion:10 mL (1 cucharada sopera)

Cribado
rapido de
adherencia a
la Dieta
Atlantica
(ADA)

Baja ADA: =4
Media ADA: 5-8
Alta ADM: 912
Maxima ADA:
13

cUtiliza como preparacion culinaria preferentemente la coccion, el guisado y/o brasa mas que la fritura?

cConsume mas de 1 (mujer)-2 (hombre) copas de vino al dia? Si=0 No=1

cConsume preferentemente productos frescos locales y de temporada?



Ejemplo ejercicio para clase:
En las tres imagenes siguientes, se muestran:

1.

2.

3.

Recomendaciones para una dieta
cardiosaludable.

Se analizan parametros y se comparan con
el criterio anterior.

Se ofrece un ejemplo de cribado rapido con
items organizados y categorizados.



Recomendaciones para una dieta cardiosaludable

Basada en productos vegetales.
Abundantes frutas y verduras
Cereales integrales

Minimos azucares (salvo fruta y leche). Evitar ultraprocesados
Poca sal

Mucho potasio y acido folico




¢ Qué puntuacion le pondrias a una dieta semanal con el siguiente aporte medio?

Verduras: 1 o 2 veces a la semana

Frutas: 0-1 pieza al dia

Carne: (>5 v/sem) y embutidos (a diario para cenar).

Azucares (3-4 bebidas refrescantes/sem); salsas comerciales, preparados, UPF, cremas
chocolateadas habituales.

Colesterol/dia: 580mg

Energia aportada por los lipidos: 43%
Energia aportada por los AG. Saturados: 15%
Sodio aportado por los alimentos: 8.200 mg
Folato:<100ng/dia

Fibra dietética:15g/dia



Colesterol (mg)

Enerxia Graxas (%)

Grasas (g/100)

Enerxia A.G.Saturados (%)

Enerxia Azucar (%)

Azucar (g/100)

Sal (g)

Sal (g/100)

Variedad alimentos

Pescado (g)

Vegetales + frutas (g)

Fibra (g) 6 (Edad+5)

300-400 >400
<40 > 45

3-20 >20
10-13 >13
5-10 <10

5-10 >10
2,5-5 >5

>1.5 >1.5
12-6 <6
60-30 <30
700-400 <400
25-15 =(E+-5) <15 <(E-5)
40 0




4. ALGUNOS EJEMPLOS PARA
TRABAJAR EL CODIGO PAOS



Babybel
https://www.youtube.com/watch?v=C6d406hxZ0

Y
éSoy superqueso! Codigo Paos

Norma 6-. La publicidad de alimentos o bebidas dirigida a menores de hasta 12 afios difundida en
medios audiovisuales e impresos o a menores de 15 aifos en Internet no debera inducir a error
sugiriendo que el producto alimenticio promocionado posee caracteristicas particulares, cuando
todos los productos similares posean tales caracteristicas.

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

ISiente el poder! Desayuno con aventuras!

Norma 4-. Se adoptaran especiales cautelas en la realizacion y difusion de la publicidad de
alimentos o bebidas dirigida a menores de hasta 12 ainos difundida en medios audiovisuales e
impresos 0 a menores de 15 anos en Internet, con el fin de garantizar que las presentaciones
escritas, sonoras y visuales no les induzcan a error acerca de las caracteristicas 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 anos
difundidos en medios audiovisuales e impresos o0 a menores de 15 anos en Internet deben
adoptarse precauciones para no explotar su imaginacioén. La fantasia, incluyendo las
animaciones y los dibujos animados, es idénea tanto para los ninos mas pequeios como para
los mayores. Sin embargo, debe evitarse que la utilizacidon publicitaria de tales elementos cree
expectativas inalcanzables o explote la ingenuidad de los ninos mas pequenos a la hora de
distinguir entre fantasia y rea ad.
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5. ALGUNOS EJEMPLOS PARA
TRABAJAR LA INFORMACION
NUTRICIONAL
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o SOTTITOTOTORCT NG UN FF Biscuit/ <.
| B 315 | cr

100 g n9g
Or energético/Energia/Energy, \Jblss  1903kJ/A6T keal 232 kJ/56 keal
Gras 2s/Lipidos/Fat/ O sa 220 26
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Saturadas/Saturados/Saturates/ matee Lios pans 800 109
Monoinsaturadas/Monoinsaturados/
Toma decisions saudables MONO-UNSEIUTALES/ dasiat b 4ptat st ptantn 4 g 149
Compara alimentos similares Poliinsaturadas/Polinsaturados/
mmm POIYUNSBIUAIES/ amtat oo sisih st gt 200 029
| Hidratos de Carbono/Carbohydrate/ <t s s 569 6,79
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Sodio —%é‘ = - --



Toma decisions saudables

Compara alimentos similares
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Toma decisions saudables

Compara alimentos snmllares

1009 1125¢ %"/ -
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Toma decisions saudables

Compara alimentos similares
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6. ALGUNOS EJEMPLOS PARA
TRABAJAR EL NUTRIESCORE



MODELO NUTRI-SCORE

Puntuacion Energia Grasa saturada Azucares Sodio’
(keal/100g) (s/100g) (s/100g) (mg/100g)

0
1
2
3
4
2
6
7
8
9

[
=]




Puntuacion Frutas, hortalizas, Proteinas
legumbres, frutos
secos (g/100)




Alimentos Bebidas Color

-a-1 agua Verde oscuro
Informacidn nutricional
0a2 Minal Verde
Valores medios por 100 g. .
Grasss @) u1g Sal0 2a5 Amarillo
de las cuales Saturadas(g) 288 11 a 18 6aH9 Naranja
Hidratos de carbono (g)3.7 8 -
Valor energético de las cuales Azucares (g) 248 139 a max 10 a max Naranja .
v Fibra alimentaria(g) 258 OSCUFO/ rojo
644 K] A )3
=+ Proteinas (g) 38 -
156 Keal En contra: 10
= Sal(g) 138 A favor: 9

NUTRI-SCORE

Aquacate 95%, cebolla, sal, jalapefio, azlcar, antioxidante: dcido ascorbico, cilantro, ajo, corrector de acidez: citrato sédice
acidulante: acido citrico. SIN GLUTEN. SIN LACTOSA.

Ingredientes



Informacién nutricional

Valores medios por 100 g.

\

Valor energético

2176 K)
520 Kcal

Ingredientes

Patatas, aceite de girasol, sal.

Grasas (g) 3088
de las cuales Saturadas (g) 278

Hidratos de carbono (g)53.9 8
de las cuales Azucares (g) 068

wa Fibra alimentaria (g) 388
Proteinas (g) 5.08
m Sal (g) 098

Alimentos Bebidas Color

-a-1 agua Verde oscuro

0a2 Minal Verde

3al10 2a5 Amarillo

11a18 6a9 Naranja

19 a max 10 a max Naranja
oscuro/rojo

En contra: 13

A favor: 13

(Si tiene 30g aceite/grasa, tiene menos de
80 de hortalizas, luego puntua 4)

NUTRI-SCORE

g




Informacién nutricional

Valores medios por 100 g.

~ Grasas(g) 388
de las cuales Saturadas (g) 238
/ -+ Hidratos de carbono (g)  3.98
Valor energético de las cuales Azicares (g) 398
v Proteinas (g) 33g
276 K]
m Sal(g) 0.10g
66 Kcal Calcio 120 mg (15 %*)
Cloruro 100 mg (12 %*)

*Porcentaje sobra valores de ID de referencia

Ingredientes

Alimentos Bebidas Color
-a-1 agua Verde oscuro
0a2 Minal Verde
3al0 2a5 Amarillo
11a18 6a9 Naranja
19 a max 10 a max Naranja
oscuro/rojo
En contra: 2
A favor: 2
NUTRI-SCORE

Leche, nata, leche en polvo desnatada, bifidobacterias y fermentos lacticos. Origen de la leche: Espaiia.

n =~ J




Informacion nutricional

Valores medios por 100 g.

Valor energetico

1503 KJ
354 Kcal

Ingredientes

100% Arroz grano redondo

VR ey BT

oooooooooooooooooo

Grasas (g) 050g
de las cuales Saturadas (g) 0.10g

Hidratos de carbono (g)79 g
de las cvales Azucares (g) 0.10g

Fibra alimentaria (g) 2.80g
Proteinas (g) 6508

m Sal (g) Og

Alimentos Bebidas

Color

-a-1 agua
Oa?2 Minal
3al10 2a5

11 a 18 6a9

19 a max 10 a max

Verde oscuro

Verde
Amarillo
Naranja

Naranja
oscuro/rojo

En contra: 4 (energia)

A favor: 8 (fibra y proteina)

NUTRI-SCORE

AEEID =



Informacidn nutricional

Valores medios por 100 g.

\

Valor energético

1995 K]
476 Kcal

Ingredientes

Copos de avena 34%, harina integral de trigo 219%, chips de chocolate negro 15% (azdcar, pasta de cacao, dextrosa, manteca

Grasas (g) 21g
de las cuales Monoinsaturadas (g)id g

de las cuales Poliinsaturadas (g) 2.2¢

de las cuales Saturadas (g) 48
Hidratos de carbono(g) 61g
de las cuales Azicares g) 22g
e Fibra alimentaria (g) 658
Proteinas (g) 76g
m Sal(g) 10g

Alimentos

Bebidas

Color

-a-1

0a2

agua

Minal

Verde oscuro

Verde

3al0 2a5 Amarillo
11a18 6a9 Naranja
19 a max 10 a max Naranja
oscuro/rojo
En contra: 18
A favor: 9
NUTRI-SCORE

de cacao, emulgente (lecitina de soja)), aceite vegetal (girasol alto oleico) 14%, azdcar, jarabe de glucosa y Fructosa,

gasificantes (carbonato acido de sodio, carbonato acido de amonio), sal. Puede contener trazas de leche. Con girasol alto

oleico.

~BIEID




Alimentos Bebidas Color

-a-1 agua Verde oscuro
Yoo @ 0a2 Minal Verde
. Cuudana " 3al10 2a5 Amarillo
Informacién nutricional 11 a 18 6a9 Naranja
Valores medios por 100 g. 19 a max 10 a max Naranja
Grasas (g) 0.0g oscu ro/ro.o
de las cuales Saturadas (g) 0.08 -l
Hidratos de carbono (g)56 g
valor energético de las cuales Azucares (g) S50g
971 K ma Fibra alimentaria(g) 0.7§ En contra: 12
m Proteinas (g) 05g .
299 keal A favor: 2
m Sal (g) 00g

NUTRI-SCORE

7
.\;] m
P a
)
=
|
A

Ingredientes

Arandanos, azicar, zumo de limoén a partir de concentrado y gelificante (pectina). Elaborado con 50 g de fruta por 100 g.
Contenido total de azdcares 50 por 100 g.



San jacobo .
empanado

Informacién nutricional u.uaj?ge'adolﬁ |a60g e

x4

Valores medios por 100 g.

Grasas (g) 378
de las cuales Saturadas (g) 1.18

Hidratos de carbono (g)30 8

Valor energético de las cuales Azucares (g) 4.88

783K ma Fibra alimentaria(g) 198
Proteinas (g) 698

186 Kcal

\

m Sal (g) 198

Ingredientes

Fiambre de magro de cerdo 40 %, (agua, paleta de cerdo, fécula de patata, proteina de SOJA, sal, jarabe de glucosa,
dextrosa, proteina de cerdo, estabilizantes: difosfato tetrasédico, carragenanos, aroma, antioxidante: eritorbato sédico,
conservador: nitrito sédico, colorante: cochinilla), agua, pan rallado (harina de TRIGO, agua, especias, levadura), harina de

ST

Alimentos Bebidas Color

-a-1 agua Verde oscuro

0a2 Minal Verde

3a1l10 2a5 Amarillo

11a18 6a9 Naranja

19 a max 10 a max Naranja
oscuro/rojo

En contra: 14
A favor: 6 (fibray proteina)

NUTRI-SCORE

TRIGO, almid6n de TRIGO, aceite de girasol, suero LACTEO en polvo, LECHE desnatada en polvo, aroma (contiene LACTOSA),
vinagre de vino, sal. Contiene GLUTEN, SOJA, LECHE. Producido en una planta que para otros productos emplea

CRUSTACEOS, HUEVO, PESCADO, APIO, MOLUSCOS

@ B



Informacién nutricional

Valores medios por 100 g.

Grasas (g) 22g
de las cuales Saturadas (g) 158

Hidratos de carbono (g)35 g

Valor energético de las cuales Azicares (g)  1.38

mu Proteinas (g) 68

1528 K]
m Sal (g) 0768

366 Kcal

/7

Ingredientes

Alimentos Bebidas

Color

-a-1 agua
Oa2 Minal
3al10 = 2a5

11 a18 6a9

19 a max 10 a max

Verde oscuro

Verde
Amarillo
Naranja

Naranja
oscuro/rojo

En contra: 18

A favor: 3 (fibra y proteina)

NUTRI-SCORE

@anCB

Harina trigo, agua, mantequilla pasterizada 20,5%, azUcar, levadura, emulgentes: E471 y E472e, dextrosa, antioxidante E300,

enzimas, sal, gluten trigo, colorante E160a y huevo.



Alimentos Bebidas Color

-a-1 agua Verde oscuro

Oa2 Minal Verde
3al0 2a5 Amarillo

Informacién nutricional

Valores medios por 100 g. 11 d 18 ba 9 Nal'anja
- Grasas(g) 758 19 a max 10 a max Naranja
de las cuales Saturadas (g) 34g .
Hidratos de carbono (g)25.2 5 oscuro/rojo

valor energético de las cuales Azicares (g) 168

e Proteinas (g) 14g

m Sal(g) 158 En contra: 13
A favor: 5 NUTRI-SCORE

g -

944 K]

224 Kcal

\

Ingredientes

Harina de trigo, queso mozzarella (22%), jamon (20%), agua, tomate, aceite de girasol, sal, dextrosa, lactosa, estabilizantes
(trifosfato pentasodico, carragen), aroma, levadura, especias, orégano, antioxidante (ascorbato sadico), acido citrico, citrato
trisodico, conservador (nitrito sodico).



. B - s Alimentos Bebidas Color
Informacién nutricional X Tulipan
o o0 g -a-1 agua Verde oscuro
Valores medios por 100 g. -
Grasas (g) 758 .
de las cuales Saturadas (g) 288 0 d 2 Mln d 1 Verde
Hidratos de carbono(g) 058 -
Valor energético de las cuales Azacares (g) 058 3 d 10 2 d 5 Amar“‘lo
E— —_— w _Proteinas (g) 058 11a18 6a9 Naranja
= sal(®) =5 19 a max 10 a max Naranja
678 Kcal o *
Vitamina A 800 pg (100 %*) .
oscuro/rojo
Vitamina D 7.5 pg (150 %*)
Vermas v

En contra: 19
A favor: 0

NUTRI-SCORE

- BRI E

*Porcentaje sobre valores de ID de referencia

Ingredientes

Aceites vegetales (girasol y nabina en proporciones variables), grasa vegetal (coco), agua, suero de MAN
emulgente (lecitina), sal (0,25%), acidulante (acido lactico), aroma natural, vitaminas (A,D,E).



Informacién nutricional

Valores medios por 100 g.

N

Valor energético
3051 KJ
742 Kcal

Ingredientes

Mantequilla

Grasas (g) 82g
de las cuales Monoinsaturadas (g)0 g

de las cuales Poliinsaturadas (g) 0g
de las cuales Saturadas (g) 55g

Hidratos de carbono (g) 0.48
de las cuales Azicares (g) 04g

Proteinas (g) 068
m Sal (g) 0.03g

Alimentos Bebidas Color

-a-1 agua Verde oscuro

0a2 Minal Verde

3a1l10 2a5 Amarillo

11a18 6a9 Naranja

19 a max 10 a max Naranja
oscuro/rojo

En contra: 19

A favor: 0

NUTRI-SCORE

- BROE



Informacién nutricional

Valores medios por 100 g.

Valor energético

2445 K]
590 Kcal

Ingredientes

Wonderful

W
O
T
&[) [
=
& .
o

Grasas (g) 46 8
de las cuales Saturadas (g) 568

Hidratos de carbono (g)18 §
de las cuales Azicares (g) 7.78

== Proteinas (g) 218

m Sal (g) 0g

Pistachos (100%). Puede contener trazas de otros Frutos secos.

Alimentos Bebidas Color

-a-1 agua Verde oscuro

0a2 Minal Verde

3a10 2a5 Amarillo

11a18 6a9 Naranja

19 a max 10 a max Naranja
oscuro/rojo

En contra: 13
A favor: 10

NUTRI-SCORE




Alimentos  Bebidas Color
ol el -a-1 agua Verde oscuro
B0
"é/ 0Oa2 Minal Verde
' 3al0 2a5 Amarillo
11a18 6a9 Naranja
Valores medios por 100 g. .
Grasas (g s0g 19 a max 10 a max Naranja
‘ de fas cuales Saturadas fg)  45% OoSCcuro / roj (o)
Hidratos de carbono (g46 g
J ! valor energético de las cuales Azicares fg) 278
] 2202 K m Fibra alimentariatg) 88
e Proteinas (g) 14g En contra: 18
228 Keal - Sal (g) 15g A favor: 15
NUTRI-SCORE

Ingredientes

Maiz frito, CACAHUETES repelados Fritos y salados, producto de aperitivo frito con sabor a barbacoa [maiz, aceite de girasol,
sdl, aroma, maltodextrina de maiz, potenciadores del sabor (E-621, E-635), aroma de humo, acidulante (E-330)], producto de
aperitivo frite con sabor a queso [maiz, acelte de girasol, sal, aroma, colorantes (E-160¢, E-160bil), acldulante (E-330)], aceite
de girasol, aroma chili [sal, almiddn de maiz, chili en polvo, potenciadores del sabor (E-621, E-631, E-627), dextrosa, aroma,
cebolla en polvo, conservador (E-262ii), tomate en polvo, colorante (E-160¢), aroma de humol], sal




Informacién nutricional

Valores medios por 100 g.

Valor energético

918 KJ
219 Kcal

\

Ingredientes

wn Grasas (g) 1088
de las cuales Saturadas (g) 238

Hidratos de carbono (g)23.7 g
de las cuales Azucares (g) 0.78

m Proteinas (g) 598
m Sal (g) 0.83g

Alimentos Bebidas Color

-a-1 agua Verde oscuro

0a2 Minal Verde

3a10 ~2a5 Amarillo

11a18 6a9 Naranja

19 a max 10 a max Naranja
oscuro/rojo

En contra: 8
A favor: 3

NUTRI-SCORE

@ B

Potén del Pacifico 45% (moluscos), harina de maiz y arroz, agua, almidon, aceite de girasol, huevo (4,8%), sémola de maiz,
sal, gasificantes (carbonatos de sodio y difosfatos), espesantes (goma guar, goma xantana y metilcelulosa), dextrosa de
maiz, azucar, gelificante (carragenanos), aroma de huevo, potenciador de sabor (glutamato de monosodio) y extracto de
especias (pimenton y curcuma).Puede contener crusticeos, pescado, leche
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