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La Alimentacion (Grande Covian,1984):

“el proceso mediante el cual tomamos del mundo
exterior una serie de sustancias que, contenidas en los
alimentos que forman parte de nuestra dieta, son

necesarias para la nutricion.

Es un proceso voluntario, educable vy
consciente que consiste en la eleccion,
preparacion e ingestion de los
alimentos.
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@0 La Nutricion (Grande Covian,1984):

“es el conunto de
procesos mediante los cuales el
hombre Inglere, absorbe,
transforma Yy utiliza las
sustancias que se encuentran
en los alimentos”

Es un proceso involuntario e inconsciente




El alimento
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Alimentacion correcta, adecuada, optima,
@0 equilibrada o saludable:

Permite mantener un optimo % }% ﬁ i i % ?&
estado de salud y el ejercicio ‘ﬁ‘
de las distintas actividades }%\ i ":% i %
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Alimentacion saludable.

® O
Aguella que permite:

v Alcanzar y mantener un funcionamiento oOptimo del
organismo

v Conservar o restablecer la salud

v Disminuir el riesgo de padecer enfermedades

v Asegurar la reproduccién, la gestacion vy la lactancia

v' Promover un crecimiento y desarrollo éptimos.

Debe ser:

(Basulto y col., 2013). Definicion y caracteristicas de una alimentacion saludable. Grupo de
Revision, Estudio y Posicionamiento de la Asociacion Espafiola de Dietistas-Nutricionistas (GREP-
AEDN)



Alimentacion saludable.

Satisfactoria:
“Una dieta equilibrada y
saludable, solo es
equilibrada y saludable
si se come”
Suficiente:
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Suficiente:

v
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Alimentacion saludable.

o
Completa:
Nutrientes No nutrientes
N = 50 Componentes naturales
) bioactivos en tejidos
L. Proteinas animales y vegetales
Energeticos Lioi
ipidos
v
Fibra
No energéticos Minerales
Vitaminas
Agua

indice
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Alimentacion saludable.
@ O

Equilibrada: con una mayor presencia de una amplia variedad de
alimentos frescos vy de origen principalmente vegetal , y con una
escasa 0 nula presencia tanto de bebidas alcohdlicas como de

alimentos con baja calidad nutricional.



Alimentacion saludable.
»

Armonica:

Hidratos de Carbono  50-55u%
El almiddn .

-Almidones facilmente digeribles que elevan de forma
relativamente rapida el azucar en la sangre (Pan
blanco, panecillos, pan de molde, galletas....... ).

-Almidones que se digieren mas lentamente, por lo que
el aumento de la glucemia se dilata mas en el tiempo
(cereales integrales v las lequmbres).

http://www.health.harvard.edu/diseases-and-conditions/glycemic_index_and_glycemic_load for 100 foods

indice — Guias Modelos Conclusi(’)n



Alimentacion saludable.
)

Armonica:

Hidratos de Carbono  50-55u%

Fibra

Aumenta de forma importante la sensacion de
saciedad sin aportar apenas calorias y ayuda a bajar el
indice glucémico del alimento.

http://www.health.harvard.edu/diseases-and-conditions/glycemic_index_and_glycemic_load for 100 foods
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Alimentacion saludable.
@ O

Armonica: con un equilibrio proporcional de los macronutrientes que
la integran.

Hidratos de Carbono  50_550, < 5-10% deben ser azucares simples

La OMS recomienda a los adultos reducir el
consumo de azucar al 5% de la ingesta calorica
diaria.

Unos 25 g azlcar/dia (aproximadamente 6
cucharadas de café).

http://www.who.int/nutrition/publications/guidelines/sugar_intake information_note es.pdf



Alimentacion saludable.
® O

Armonica: con un equilibrio proporcional de los macronutrientes que
la integran.

Hidratos de Carbono  50_550, < 5-10% deben ser azucares simples

Los limites de ingesta de azucares se aplican:

» monosacaridos (como glucosa y fructosa) vy
disacaridos (como sacarosa 0 azucar de
mesa), afiadidos a los alimentos (fabricantes,
cocineros o consumidores)

» presentes de forma natural en la miel, los
jarabes, los jugos de fruta y los concentrados
de fruta.

http://www.who.int/nutrition/publications/guidelines/sugar_intake information_note_es.pdf



Alimentacion saludable.
»

Segun ha avisado la OMS, "gran parte" de los azlUcares que se consumen actualmente
estan "escondidos" en alimentos elaborados que generalmente no se consideran
dulces.

-Una cucharada de 'ketchup' contiene unos 4 g de azucar (20g/1009)
-Una sola lata de refresco endulzado con azucar contiene hasta 40 g.
-Tomate frito, contiene alrededor 8 g por cada 100.

-Los cereales de desayuno, entre 6,5y 12,2 g por racion.

-Algunos yogures hasta 20 g/150 g.

-Maiz dulce

-Platos precocinados (pizza, hamburguesa..).

-Pan de molde
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Alimentacion saludable.
»

Real Decreto n.781/2013, de 11 de octubre.

LA PROHIBICION DE LA ADICION DE AZUCAR A LOS ZUMOS DE FRUTA.

La nueva norma, es una transposicion de la Directiva Europea (por lo que afecta a
todos los paises de la Unién Europea), entrando en vigor el 28 de Octbre del 2013.
Desde ese dia hay 18 meses en los que los productos actuales siguen
comercializandose para acabar las existencias. (Hasta el 28 de Abril del 2015 ).

A partir de esa fecha y durante 18 meses mas, los zumos incluiran una etiqueta

avisando del futuro cambio, ya que desde el 28 de Octubre de 2016 no contendran
azucares anadidos.

indice — Guias Modelos Conclusi(')n



Alimentacion saludable.
»

Armonica: con un equilibrio proporcional de los macronutrientes que
la integran.

Proteinas

10-15%

0,8 gr por kilo de peso y dia,

Consumir proteinas tanto de origen animal
como de origen vegetal.
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Alimentacion saludable.
»

Armonica;

Lipidos 30-35%

Las Guias Dietéticas Norteamericanas de 2015:
Levantando la prohibicion a las grasas totales.
Dariush Mozaffarian, MD, DrPH1; David S.
Ludwig, MD, PhD. The 2015 US Dietary
GuidelinesLifting the Ban on Total Dietary Fat.
JAMA. 2015;313(24):2421-2422.

Plantea no proponer limite alguno al consumo de grasas en la dieta.

Enfatiza en la calidad de la grasa a incluir pero no en su cantidad.
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Alimentacion saludable.
»

Armonica: con un equilibrio proporcional de los macronutrientes que
la integran.

Lipidos

El rango de ingesta deseable de grasa total
para la poblacion espafola puede variar entre
un 20% y un 40% de la energia diaria.

(FESNAD; 2015. CONSENSO SOBRE LAS GRASAS Y ACEITES
EN LA ALIMENTACION DE LA POBLACION ESPANOLA ADULTA).

Evidencias. Nivel 1++,

Las dietas altas en grasa total son inocuas y pueden ser beneficiosas
para la salud mientras la mayor parte de la grasa sea monoinsaturada y
poliinsaturada.
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Alimentacion saludable.
»

Armonica;

Lipidos

Saturados: 24-27%
Monoinsaturados: 56-60%
Poliinsaturados: 15-17%

No todos los acidos grasos saturados son iguales.
Dentro de las grasas saturadas habia notables
diferencias, apuntando por ejemplo al posible efecto

beneficioso de la grasa lactea (Dariush Mozaffarian
epidemiodlogo de la Escuela de Salud Publica de la Universidad

de Harvard).
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Alimentacion saludable.

Segura:

Sanidad recomienda a embarazadas y niiilos menores de tres ano S
no comer atun rojo, cazon, ni pez espada (2011) (Hg)

The mercury content of the cans of Spanish light tuna that were ana-lyzed was
variable and high...............
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Adaptada:

Sostenible:

productos locales y de temporada

Asequible:
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Objetivos nutricionales para la poblacion Espafiola (SENC, 2011; FAO/WHO, 2008; EFSA, 2009)

Rango aceptable de distribucion de macronutrientes

Proteinas 10-15 % Valor Calorico Total (VCT)

Grasa total < 30% o < 35% VCT (si se consumen aceites monoinsaturados en alta
proporcion (aceite de oliva))

AGS < 7-8% VCT

AGP 5% VCT

AGM 20% (La diferencia)

Hidratos de carbono 50 — 60% VCT, principalmente complejos de bajo indice glucémico

Mono y disacaridos (excepto los de < 10% VCT
lacteos, frutas y verduras)

Alcohol < 30 g de etanol/dia
< 2 copas/dia, mejor con las comidas

Fibra dietética >25 g/dia en mujeres // >30 g/dia en hombres
>14 g/1.000 kcal

Fibra insoluble/soluble 1,5 -3 (25-50% del total de fibra soluble)

Calidad de la grasa

AGP/AGS =0,5

(AGP+AGM)/AGS =2

n-3 AGP Acido a-Linolénico 2 g/dia // 0,5-1% VCT

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricion. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 10
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Allmentacion saludable

Ingestas Dietéticas Recomendadas.

“Niveles de ingestas de nutrientes esenciales que, sobre la base de conocimientos
cientificos, se juzgan adecuados para mantener los requerimientos nutricionales de
practicamente todas las personas sanas de un

grupo de edad y género

determinados”.

(Food and Nutrition Board- National Research Council).

Requerimiento Medio Estimado

Mimersde individuoe

a: LTTLENI
be AREAREM

o PRIE DS TR BHIRI
R ecommendaticns
AMNC/AMP/LRA

a

2ds b 2ds ¢
Requerimiento nutrients
Modificads de Garcia Gabarra=

Fig. | —Iustribucion de requerimientos nutricionales denire de

una poblacion. 2 d.s5.: Dos desviaciones estandar.

Considerando la variabilidad en los
requerimientos entre individuos, EAR
se incrementa en una cantidad (2ds)
para tener l|la seguridad de que
guedan cubiertas las necesidades del
97-98% de las personas del grupo.
Todos los nutrientes se estiman de
esta forma, excepto la energia que se
establece como el requerimiento
medio, sin  ningun margen de
seguridad.



Tablas de ingestas recomendadas para la poblacion e  spafiola

Hombres

10-12 1000 12 125 15 350

13-15 1000 15 135 15 400

97 5cy 16-19 1000 15 145 15 400
' 0 20-39 200 10 140 15 350
40-49 200 10 140 15 350

50-59 200 10 140 15 350

B0+ 200 10 140 15 350

Hombres
10-12 1 1.5 16 1.6 300 2 60 1000 5 10
13-15 1.1 1.7 18 2.1 400 2 60 1000 5 11
16-19 1.2 1.8 20 2.1 400 2 60 1000 5 12
20-39 1.2 1.8 20 1.8 400 2 60 1000 5 12
40-49 1.1 1.7 19 1.8 400 2 60 1000 5 12
50-59 1.1 1.6 18 1.8 400 2 60 1000 10 12
60 + 1 1.4 16 1.8 400 2 60 1000 15 12

Guias Modelos Conclusion

naice
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Dieta Equilibrada

GU |,AS ALIMENTARIAS Guia de la alimentacion/saludable

SENC

Arancet Bart@n% J. (2004).
Sociedad.Espaiola.de.
Nutricion Comunitaria.

https://www.semfyc.es/pfw_files/cma/Informacion/modulo/documentos/guia_alimentacion.pdf
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Piramide de la Alimentacion Saludable (SENC, 2004)

CONSUMO DIARIO

Vino/cerveza
(Consumo opcional
vy moderado

en adultos)

Agua @@@@

1) Actfvfdad fisica diaria

Conclusion
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—
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@ o Piramide de la
Alimentacion
Saludable

SENC 2015

Fuente: SENC

_ Guias Modelos Conclusién
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SENC 2015

Coccion al vapor, (también los hervidos), plancha o el horno siempre
mejor que la fritura.

Mejor es el cristal.

Las herramientas (espumaderas, cucharas...) mas adecuadas son
las de silicona, que evitan levantar el teflon de las sartenes. Las
cucharas de madera también son aconsejables, pero deben lavarse
en lavavajillas al menos una vez a la semana para eliminar posibles
hongos.

MANTENER
ESTILOS DE VIDA

wsneg i

p.ctiuidaﬂ Equilibrio Balance Tecnicas AGLUA: 4-8 vasos al dia”
fisica dlarla emocional Energético culinanas {4 Ingesta de liquidos segin la Piramide

o e Hikfregeoidn Saludeble SENC,

60 min. A ates ) Fuente: SENC
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SUPET ATy 5 "
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lacteos
semidesnatados o
bajos en grasa

CONSUMO VARIADD DIARID
1-3 AL DIA (ALTERNAR]

23 AL DIA
VERDURAS
+ FHALITAS

v 5 AAGIONES
cAaDes OlA

24 AL Dia

version integral
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Pesos de raciones de cada grupo de alimentos y medidas caseras. (SENC, 2004)

Patatas, arroz, pan, pan
integral y pasta

Verduras y hortalizas

Frutas

Aceite de oliva

Leche y derivados

Pescados

Carnes magras, aves y
huevos

Legumbres

Frutos secos

Embutidos y carnes
grasas

Dulces, snacks, refrescos

Mantequilla, margarina y
bolleria

Agua de bebida

Cerveza o vino

Practica de actividad fisica

indice

Frecuencia
recomendada

4-6 raciones al dia
t formas integrales

= 2 raciones al dfa

= 3 raciones al dia

3-6 raciones al dia

2-4 raciones al dia

3-4 raciones a la semana
3-4 raciones de cada a
la sernana. Afternar su
consumaoe

2-4 raciones a la sermana

3-7 raciones a la sermana

Ocasional y moderado

Ocasional y moderado

Ocasional y moderado

4-8 raciones al dia

Consumo opcional
v moderado en adultos

Diario

60-80 g de pasta, arroz
40-60 g de pan
150-200 g de patatas

150-200 g

120-200 g

10 mi

200-250 mi de leche
200-250 g de yogur
40-60 g de queso curado
80-725 g de gquesc fresco
125-7150 g

T00-125 g

60-80 g
20-30 g

200 mi aprox.

Vino: 100 m/
Cerveza: 200 mif

= 30 minutos

Modelos

T plato normal

3-4 rebanadas o un panecifio
1 patata grande o 2 pequerias
1 plato de ensalada variada

1 plato de verdura cocida

1 tornate grande, 2 zanahorias

1 pieza mediana, 1 taza de cerezas,
fresas..., 2 rodafas de meion...

1 cucharada sopera

1 taza de leche

2 unidades de vogur

2-3 lonchas de queso

T porcion individual

1 filete individual

1 filete pequeno, 1 cuarto de poflo
o conejo, 1-2 huevos

1 plato normal individual

1 pufado o racion individual

1 vaso o T botelfin

7T vaso o T copa

Conclusion



METODO DE LA MANO:

Guia atil para el control de las raciones de alimentos

Q4

.F ) Vanessa Puca Paralta




RECOMENDACIONS NUTRICIONALES

! VEGETALESY
I FRUTAS: 5 0 mas
: raciones /dia




;CUANTO ES UMA RACION DE FRUTA?




;CUANTO ES UMA RACION DE FRUTA?

2 PIEZAS




;CUANTO ES UMA RACION DE FRUTA?




; CUANTO ES UNA RACION DE VERDURA?




RECOMENDACIONS NUTRICIONALES

| CEREALES E PATATAS : 4-6
I raciones/dia. Preferiblemente

: INTEGRALES.



;CUANTO ES UNA RACION DE CEREALES?




;CUANTO ES UNA RACION DE CEREALES?




RECOMENDACIONS NUTRICIONALES

3







RECOMENDACIONS NUTRICIONALES

1
' PESCADO, HUEVOS E CARNE: 1-3 :

' raciones/dia I
L o e o o o o e e e e e e J




;CUANTO ES UNA RACION DE PESCADO?

PESCADO AZUL




;CUANTO ES UNA RACION DE PESCADO?

PESCADO BLANCO




@ ;CUANTO ES UNA RACION DE CARNE?




® RECOMENDACIONS NUTRICIONALES

_____________ e
f LEGUMBRES: 2-4 ' | FRUTOS SECOS: 3-7 |

L raciones/semana. I raciones/semana |



1 PLATO



;CUANTO ES UNA RACION DE FRUTOS SECOS?




MyPlate Junio de 2011 el Departamento de Agricultura de los Estados

Unidos (USDA)
® O

Sobre los alimentos que conviene
aumentar su consumo : Procurar que la
mitad de “tu plato” esté constituido por
frutas, verduras y hortalizas.

Sobre el consumo de alimentos de
origen cereal , procura que al menos la
mitad sean integrales.

En cuanto a los lacteos elige los desnatados o, al menos, los bajos en grasa.

Sobre el equilibrio calérico:
Disfruta de la comida, pero con atencion a las cantidades. Evita las raciones grandes o

gigantes.

Sobre los alimentos que conviene reducir su consumo

Compara el contenido en sodio y sal en la etiqueta de los alimentos elaborados que
adquieras y escoge aquellos con un menor aporte.

Evita el consumo habitual de refrescos y bebidas azucaradas, la bebida de eleccion
debe ser el agua.



Departamento de Nutricion, Escuela de Salud Publica de Harvard

r

\.

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Cuantas mas verduras y VERDURAS

mayor variedad, mejor. Las
patatas y las patatas fritas
no cuentan.

Coma muchas frutas y de todos
los colores,

(d
‘k iMANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health
\efea/ The Nutrition Source
&/ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

CEREALES dfa). Evite las bebidas
INTEGRALES azucaradas.

PROTEINA cereales refinados (como
SALUDABLE

\

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azlcar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequefio al

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los

arroz blanco y pan blanco).

Escoja pescados, aves, legumbres
{habichuelas/garbanzos/lentejas), y

frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.

Harvard Medical School Egieges
Harvard Health Publications Efg

www.health.harvard.edu
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Allmentacion saludable

Es importante recordar que no hay ninguna dieta ideal ni
tampoco ningun alimento completo  del que podamos
alimentarnos exclusivamente, puesto que ninguno aporta

todos los nutrientes necesarios.

MODELOS

indice
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se afnaden indicaciones de orden cultural y social

intimamente ligados al estilo de vida mediterraneo e R SR ]
en |a frugalidad y hibitos locales

NMirst 'con moderacion y
reepetando b costumbrog

LaIMe rnofa < £

Carnes procesacas

I S —— —
Carmes Blanca 2t
Pescado / Maristo =4 t

[envados lactaos M
{priferir bahos e grasa

Frutos sacos / Semias ) MERUNIE 1S ' Hltbas £ Especias / Ajo / Cebolla
L - ms ||“"_ T — P 11 L T H l iﬂiﬁﬁﬂd:dﬂ-b
by Vel add de arormas

Frutas 1-2 | Verduras 22+ B G o 4 Aceite de oliva
Vartedad de colomes / De ras u s Pan [ Pasta / Arroz / Cuscds |
(Cociclas £ Cmarlas) j L ] Otros cereales 1-2¢

; = o praferir integrales

Agua & infuslonns de
Rt

Actividad fisica diaria ‘ Biodiversicad y estacionalidad
Descanso adecuado Praductos tradicionales, locales

Convivencia ¥ respetucsos can el
medio ambiente
Actividades culinarias

Famarsin Jiv T ¥ g
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Las comidas principales:
O -Cereales, preferentemente integrales.

-Verduras. Deberian estar presentes tanto en la comida como en
la cena. Por lo menos una de ellas debe ser cruda. La variedad de
colores y texturas aporta diversidad de antioxidantes y de sustancias
protectoras.

-Frutas. Una o dos raciones por comida. Deben ser el postre
habitual.

El aceite de oliva, deberia ser la principal fuente de grasa. Se debe utilizar para
aderezar y cocinar (una cucharada) ya que su composicion Unica le da una alta
resistencia a las temperaturas de coccion.

T — Fl'l..l‘l.ﬂ! l 1 |\I'-rdurualf a 0¥ PSRN . Aceite de oliva
E g Wailke b (v W LS LT iy k. b , I_"'l Pan | Pasta / Arroz | Cuscis [
L |

{Cot I1 -..rmln | - : e Otros cereales 1-2r
i ir , W I ':Pfi'_'fﬂ'.":'f integrales

Agua o infusiones de
hierbas

Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales
¥ respetuosas con el
madio ambients
Actividades culinarias

Fatwwn Joftn ¢ s

Actividad Feica diaria
Descanso adecusdo
Convivencla



Productos lacteos. Preferiblemente en forma de yogur y queso bajos
en grasa. Su consumo deberia ser moderado (en torno a dos

® raciones diarias).

Las especias, las hierbas, las cebollas y el ajo son una buena manera de
introducir una variedad de aromas y sabores a los platos y una buena estrategia
para reducir el uso de la sal.

Las aceitunas, los frutos secos y las semillas son una buena fuente de grasas
saludables, proteinas, vitaminas, minerales y fibra. Un pufiado de aceitunas,

Frutos secos 7 Semillas / Aceltings  Hierbas / Especias / Ajo / Cobwolla
(menos sal atadidal
Varhodad de aromas

Bceite de oliva
Pan | Pasta / Arroz [ Cuscds [
Otros cervales 1-2r

prefenr integrakes

Frutas 1-2 | Verduras = 2r
Vartedad de colores S texturas
{Cociclas Cbckag)

Agua e infusiones de
hierbas

Biodiversidad y estacionalidad
Praductos tradicionales, locales
¥ respetunsns can el
rrvdfio armbienle
Actividades culinarias

Actividad fisica diaria
Descanso adecuado
Convivencia



El pescado (dos o mas raciones), la carne magra (dos raciones) y el huevo (2-4
raciones) son fuentes de proteina de alta calidad de origen animal. El pescado vy el
marisco son, ademas, fuentes de grasas saludables.

Las legumbres combinadas con los cereales son una buena fuente de proteinas de
origen vegetal.

Consumir proteinas tanto de origen animal como de origen vegetal.

Los platos mediterraneos no suelen contener alimentos proteicos de origen
animal como ingrediente principal, sino que son anadidos a otras preparaciones
para hacerlas mas gustosas.

Carne blanca 2r _
Pescado / Mansco = &

Darivados BoreEos

|preteric bajos an grasal
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Actividades culinarias




Las patatas se incluyen en este grupo y frecuencia de consumo por su
O presencia en las recetas tradicionales de carnes y pescados (unas tres
raciones a la semana, preferiblemente frescas)..

El consumo de carne roja (menos de dos raciones, preferentemente cortes

magros) y de carne procesada (menos de una racion) debe ser reducido tanto en
cantidad como en frecuencia.
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Siempre que las creencias religiosas y sociales lo permitan, se recomienda un
consumo mg@derado de vino u otras bebidas fermentadas (como referencia, una copa
al dia para |§s mujeres y dos para los hombres).

En el vértice de la piramide encontramos los dulces. El azucar, los caramelos, los
pasteles, la bolleria, los zumos de fruta azucarados y los refrescos azucarados se
deberian consumir en pequeias cantidades y solo de vez en cuando. ‘
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® 0 Las principales diferencias son: mayor consumo de ‘ Q
PESCADO, crustaceos, pan, patatas.

-Abundancia de alimentos de temporada, locales, frescos y
minimamente procesados.

-Abundancia de alimentos procedentes de vegetales: verduras y hortalizas, frutas,
cereales (pan con grano entero), patatas, castafas, nueces y leguminosas

-Abundante consumo de pescados y mariscos frescos, congelados o en conserva.
-Consumo de leche y derivados lacteos, en especial quesos.

-Consumo de carne de cerdo, vacuno, cazay aves.

-Consumo de vino, normalmente con las comidas, y en cantidades moderadas.
-Uso de aceite de oliva para alinado y cocinado.

-Preparacion culinaria preferente: coccion, guisado y brasa.
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-Definicidn, caracteristicas...
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-Modelos dietas saludables
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Allmentacion saludable

_ Guias Modelos Conclusién
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Alimentacion saludable: Infancia.

Necesidades

|

N

Varian en funcion de la etapa en la que se encuentre el
nino

Proporcionalmente es la etapa con mayores necesidades de
energia y nutrientes

Mayores riesgos de deficiencias con consecuencias e n
algunos casos irreversibles

indice
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Alimentacion saludable: Infancia.
O (Lactante de 0-1 ano)

Etapa critica

Gran aumento de las necesidades Inmadurez organica y funcional.
energeéticas. Limita la forma de alimentarse del
Triplican a las del adulto bebe.
Lactancia materna Lactancia artificial

_ Guias Modelos Conclusic’)n
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Alimentacion saludable: Infancia.
@0 (Lactante de 0-1 ano)

Lactancia materna: _ A
Forma idonea de alimentar al recién nacido hasta 4-6 o
meses (como unica fuente de alimentacion).

Ventajas para el bebe

»Mas digerible

»Proporciona proteccion inmunologica

»Aporta los nutrientes en cantidad y proporcion adecuada
» Contiene factores que estimulan el crecimiento

»Regula el apetito

indice




Alimentacion saludable: Infancia.
@0 (Lactante de 0-1 ano)

Ventajas para la madre

»Refuerza el vinculo afectivo

»Ayuda a recuperar mas facilmente el peso previo al embarazo
»Disminuye el riesgo de cancer de ovario y mama.
» Siempre disponible y sin riesgo de contaminacion

>»Mas econdmica

indice




Alimentacion saludable: Infancia.
@0 (Lactante de 0-1 ano)

Lactancia artificial:

Se prepara a partir de leche de vaca tomando como
modelo la composicion de la leche materna

v" T‘
Q. b .
- !

L I,

Sea |lo mas parecida a la leche materna

indice




FORMULAS DE INICIO // Satisfacen por si solas las necesidades de

(de 0 a 4-6 meses) ( energia y nutrientes hasta los 4-6 meses.

‘ Pueden utilizarse hasta los 12 meses si son
“\\ acompafadas de otros alimentos
- Reguladas por el R.D. 1408/1992 f,
FORMULAS e i T
DE CONTINUACION I,/"” Son utilizadas junto con otros alimentos, S
(A partir de 4-6 ( pudiendo prolongarse hasta los 3 afos )
meses) o Reguladas por el R.D. 72/1998 i

indice Definiciones Guias Modelos Conclusion



Alimentacion saludable: Infancia.
(Lactante de 0-1 ano)

Alimentacion Complementaria o BEIKOST

Periodo en el que se comienza a introducir en la dieta del
lactante alimentos distintos de la leche

Necesaria para cubrir las necesidades

nutricionales del nino a partir de los 4-6

meses en los gue la lactancia ya no es
suficiente

_ Guias Modelos Conclusién
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Introduccion de Alimentacion Complementaria

4° - 6° mes = Cereales sin gluteny Frutas
6° mes > Verduras

> 6,9° mes .. Carne magra

6°-9° mes Cereales con gluten

8°-10° mes ~. Leches fermentadas

10° mes ~ Pescado

11° mes Yema de huevo

11°-12° mes > Legumbres

12° mes > Huevo entero

indice Definiciones Guias Modelos Conclusion



Alimentacidon saludable: Infancia.
(Lactante de 0-1 ano)

Lactante 4-5 meses Lactante 4-5 meses

Lactante 9-12 meses

& N O

HJ“LE ‘ Carne, Pollo| | Huevo, Pescado

—r—\
& S| Frutas | Verduras |’\‘-ﬁl‘%‘_ @
mu@aaon 3 l@/ :Cereales ont}\uacic’m

: éﬁ& / | Leche \@

I-._

indice
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Alimentacidon saludable: Infancia.
O (1-3 anos)

Cambios

Grado de madurez de las funciones
digestivas y metabadlicas del nifo
suficiente para que la tolerancia a la
alimentacion variada se aproxime a la
del nino mayor

Reduccion de las necesidades de

energia y nutrientes consecuencia

de la reduccion de la velocidad de
crecimiento

Fundamental la adquisicidn de habitos alimenticios
correctos.

Evitar la permisividad.
No utilizar los alimentos como premio o castigo

indice
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Alimentacidon saludable: Infancia.
(4-12 anos)

Cambios

Las funciones digestivas y metabdlicas
han alcanzado un grado de madurez
similar a al del adulto.

Mayor tolerancia

Velocidad de crecimiento estable.
Necesidades energéticas funcion
de la actividad del nifio

Fundamental la consolidacion __ de habitos alimenticios y
estilos de vida saludables

Prevencidon de enfermedades.

_ Guias Modelos Conclusién
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Alimentacion saludable: Infancia.

® 0 (4-12 anos)

PAUTAS GENERALES

v

v

Educar a “comer de todo”.

Atender las necesidades de energia.

Cuidar el aporte de proteinas de buena calidad.
Iniciar en el habito de un desayuno completo.

Evitar el abuso de dulces, “chucherias”, refrescos, alimentos muy
salados.

Dedicar el tiempo necesario para que el nifio aprenda a comer
disfrutando.

indice




Alimentacidon saludable: Infancia.
(4-12 anos)

La distribucion en las diferentes tomas del dia del total de las calorias
gue un nino debe consumir.

Desayuno 20%

Almuerzo de media
manana 10-15%

Cena 25%

4 0 5 comidas
distribuyendo el total
caldrico en:

Merienda 10-15% Al b
g Comida 25-35%

indice
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Alimentacion saludable: Infancia.

® 0 (4-12 anos)
1. Adiario (levantarse con el suficiente tiempo)
El desayuno 2. Completo (Incluir, al menos, 4 grupos de alimentos
distintos)
3. Variar los desayunos
Media El objetivo es complementar la primera comida del dia.
manana |:>

Puede incluir: Alimentos del grupo de las frutas, leche y
derivados, cereales y/o un alimento proteico magro



Alimentacion saludable: Infancia.
(4-12 anos)

1. Menus adecuados a la época del afio

Comida |:> 2. La variedad de colores en un menu

3. Presentacion de los platos
4. Duracion de la comida (no menor a 30 min)

5. Comida en familia

Merienda I:> Similar a media mafnana

Cena

Ha de complementar el resto de las ingestas del dia, por
lo que debera estar compuesta por grupos de alimentos
gue no se hayan consumido previamente.



Alimentacidon saludable: Infancia.
@0 (4-12 anos)

TAMANO DE LAS RACIONES

Funcion de la edad del nino

El aumento progresivo del tamano de las raciones de los alimentos
juega un papel relevante como factor de riesgo de un exceso de I
aporte de energia en la dieta

indice




Alimentacion saludable: Adolescencia.

Puente entre infancia y edad adulta

Comienza con la aparicion de

Termina cuando cesa crecimiento

caracteres sexuales 2aros

Cambios \
FISICOS. / PSIQUICOS.

Periodo de maximo crecimiento y -Contradicciones, Conflictividad
actividad fisica. Elevadas -Pensamientos radicales
necesidades de energiay

nutrientes

Riesgo nutricional

_ Guias Modelos Conclusién
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Alimentacion saludable: Adolescencia.

1.-Habitos dietéticos inadecuados.
No desayunar

Abuso comida rapida e

Picar entre horas @

Saltarse alguna comida | Q{u .
S

2.-Consumo de tabaco y alcohol

3.-Sedentarismo. Deporte.
4.-Epocas de examenes

5.-Embarazo
6.-Seguimiento de dietas no convencionales

Lh ALIMENTKCION
DE TUS NIFDS ¥ NINAS

Bz W0

7.-Trastornos de la conducta alimentaria

indice
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Alimentacion saludable

-Definicidn, caracteristicas...
-Guias Alimentarias
-Modelos dietas saludables

-Alimentacion en las etapas de
la vida

-Conclusion



Conclusioén

¢ Dieta equilibrada y dieta saludable son sinGnimos?

http://midietacojea.com/

Deconstruyendo la Dieta Equilibrada (English Subtitles).

https://www.youtube.com/watch?v=CustmTTCfNE

Aitor Sanchez Garcia :

Diplomado en Nutricion Humana y Dietética (Universidad de Alicante). (Premio extraordinario)
Graduado en Nutricion Humana y Dietética (Universidad de Alicante).(Premio extraordinario)
Licenciado en Ciencia y Tecnologia de los Alimentos (Universidad de Granada).

Posgraduado oficial en Nutricion Humana (Universidad de Granada).

Posgraduado oficial en Condicionantes genéticos, nutricionales y ambientales del crecimiento y el
desarrollo (Universidad de Granada).

indice — Guias Modelos Conclusi(’)n



Conclusion -
° estaras “,,

sano.

Las recomendaciones de nutricion no se deberian referir a
los nutrientes individuales - ni los macronutrientes {grasas,
hidratos de carbono (almidon y azucar) y proteinas} o
micronutrientes (vitaminas, minerales, oligoelementos,
fitonutrientes y, antioxidantes).

Las recomendaciones deben ser claras acerca de queé

alimentos promueven la salud (frutas, verduras, granos enteros 'y
legumbres).

indice




Conclusioén

® Alimentacion saludable =  Dieta Equilibrada

Dieta variada incluyendo
maxima representacion de
alimentos
basicos y eliminando los
superfluos

Una mala alimentacion genera mas enfermedades que el
sedentarismo, el alcohol y el tabaquismo juntos.

http://www.rpgalicia.es/docs/CIBERobn_Alertas_Informativas_del 18 al 24 de_abril 2015.pdf

indice — Guias Modelos Conclusi(’)n



Conclusioén

Alimentacion saludable = Dieta Equilibrada

Cambios de los patrones
dietéticos dirigidos a la inclusion
de mas verduras, frutas,
cereales integrales, legumbres,
pescado y marisco, y productos
lacteos.

Se deberian incluir menos carnes, menos alimentos y bebidas
azucaradas y menos alimentos con ingredientes procedentes de
los cereales refinados (alimentos con harinas, almidones...).

indice — Guias Modelos Conclusi(’)n



COnC|USIén estaras

sano.

“+Come comida “come so6lo aguello que tu abuela
identificaria como comida”.

+*No demasiada.

“* Fundamentalmente vegetales

indice
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@0 Conclusion

tu dieta
‘estuVvida
icuidala!

Las dietas milagro no existen,
considia 3 especialitas en natricen cuabficades

Gracias

DiaNacionaldelaNutricion

indice
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Alimentacion saludable
en las distintas etapas
de la vida.
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