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LA ALIMENTACION
SALUDABLE

La alimentacion es la base de
nuestra vida.

jpm— Una alimentacion saludable es
pilar de la promocion de la salud y
la prevencion de la enfermedad

o= e O  naos

el

LA ALIMENTACION
SALUDABLE

Introduccién

Hay una clara relacion entre habitos

Objetivos

alimenticios, el estado de salud y la

Conceptos

aparicion de enfermedades cronicas

Resumen

= e O ¥ naos

Introduccion

Objetivos

Conceptos

Resumen

n
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LA ALIMENTACION
SALUDABLE

Definir el concepto de alimentacion
saludable

Explicar la relacion entre alimentacion y
salud

Conocer las caracteristicas de los
nutrientes y los grupos de alimentos que
componen la dieta saludable

Saber elaborar un ment saludable.
Aprender a planificar los menus de una

semana.

LA ALIMENTACION
SALUDABLE

La dieta equilibrada es aquella que aporta
[niroduccion todos los nutrientes necesarios en la
Objetivos proporciones convenientes, lo que conduce a
un buen funcionamiento del organismo y
Conceptos mejora el estado de salud.
Es la base de la prevencion de muchas
enfermedades de la sociedad actual:
cardiovasculares, obesidad, diabetes,

cancer, osteoporosis, etc.

Y jiibase del tratamiento!!!

o= e O  naos

SEIS DE LOS DIEZ FACTORES DE RIESGO
IDENTIFICADOS POR LA OMS COMO DETERMINANTES
DE LAS ENT, ESTAN RELACIONADOS,
CONCRETAMENTE, CON LA ALIMENTACION Y EL
EJERCICIO FiSICO, Y PUEDEN SER MODIFICADOS.

| Developed countries

Tobacco 12.2%
Blood pressure 10.9%
=) Alcohol 9.2%
=) Cholesterol 7.6%
mmm Overweight 7.4%
mm Low fruit and vegetable intake 3.9%
mmm) Physicalinactivity 3.3%
lllicit drugs 1.8%
Unsafe sex 0.8%
N xUNTADEGA == |ron deficiency 0.7% '
ot —

Introduccion

Objetivos

Conceptos

Resumen

LA ALIMENTACION
SALUDABLE

Alimentacién: es obtener (con acciones y
decisiones) del entorno una serie de
productos naturales o transformados que
conocemos como alimentos, que contienen
unas sustancias que son los nutrientes.

La alimentacién es un acto voluntario,
consciente=> EDUCABLE y MODIFICABLE.

MERCADO DE PROXIMIDAD

NutriSalud
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LA ALIMENTACION
SALUDABLE

Nutricién: el conjunto de procesos que se
Introduccion .

producen en nuestro organismo cuando
Objetivos ingerimos un alimento. Es un proceso

involuntario.

Conceptos

Dieta: es el plan o pauta alimentaria adecuado
K Siunen a nuestras necesidades.

Palabra dieta

Esta dieta puede tener finalidades
terapéuticas: dieta para adelgazar, dieta

para el exceso de colesterol, dieta para la

hipertension arterial, etc

= — ) B naos

LA ALIMENTACION
SALUDABLE

Introducciéon

Objetivos

Para promover la salud es necesario modificar

los malos habitos:

Conceptos »Excesiva en grasas saturadas

Resumen

y verduras

L] navs

»Excesivo consumo de sal
»>Excesivo consumo de azlcares
»>Baja actividad fisica

»Alimentacion con un bajo consumo de frutas

LA ALIMENTACION
SALUDABLE

A través de los alimentos se cubren las

Introduccion

necesidades de:

Objetivos . :
bjetivos Energia Nutrientes

Conceptos

Hidratos de carbono o gllcidos

Resumen

Grasas o lipidos

Proteinas

Minerales y vitaminas
Fibra

* Agua

L= B naos
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ENERGIA (calorias)

conduce a sobrepeso  Las necesidades de energia varian en
y a obesidad funcién de:

« Edad

* Sexo

 Actividad fisica

* Peso

Actividad ligera:

Hombres: 40 Keal/kg/dia

Mujeres: 35 Keal/kg/dia
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NUTRIENTE

Sustancia quimica que el organismo
necesita recibir de los alimentos,

porque no es capaz de producirla.

Siendo necesario para
su crecimiento y desarrollo.

Vitaminas
Minerales

o -0~

Mezcla de sustancias
nutritivas o
NUTRIENTES

ALIMENTO ALIMENTO

natural procesado

ALIMENTO
caracterizado por el
NUTRIENTE
en mayor cantidad

e N

Formaci6n, mantencién y reparacion A\ £ Yy
de tejidos (Masa Muscular

r 2
Fuente de energia (E. de reserva) 5 O ‘;@5& \ i

atos de Carbol é
Fuente de energia para realizar [« ] ' Q
actividades diarias (E. répida)

__vnammas <
Protegen de infecciones, o 4

participan en diversos procesos.
| . |
Regula T° corporal, transporte de

Participan en la formacion de huesos,
sustancias

globulos rojos, crecimiento.
< Fibra* N ¢
& sontro 3 I

R b poseLEANIRCINTBARIUCACION formac £ A 5alud
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Piramide Alimentaria

Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual Medida de a raion basada _

Gula para la poblacion adulta en la frugalidad y habitos locales
Macronutrientes Micronutrientes Vino con moderacion
respetando las costumbres HIDRATOS DE
CARBONO

Macronutrientes:

Patatas < 3¢

Simples (fructosa, glucosa
y galactosa) son los
azlicares NATURALES

Hidratos de carbono

Deben cubrir del 50- Se encuemrgn enlas
55% de la energia del frutas , los lacteos, etc.
e dia
(preferir bajosen g
dratos de C EVITAR al méximo Azicares ANADIDOS
de alimen simples) : estan
con
— Frutas 12| Verduras > 2r como los refrescos, igreales de &:IS%UTJ%Z
2 Vari texturas bolleria... ’ yuno,
£ (Cocidas / Crudas) e bolleria, caramelos...Son
£ preferirintegrales

los que hay que limitar

jua e infusiones de

fad fisica diaria Biodiversidad y estacionalidad Complejos: cereales, legumb|
[Descanso adecuado roductos tradicionales, locales . L r
[Convivencia ¥ fespetuosos con el base de la alimentacion
medio ambiente
cocen 010 Actividades culinarias | (- e
1=tocion .
XUNTA DE GALICIA triSalud S, . G ue NutriSalud XUNTA DE GALICIA No .abusar; de qjmentﬂs c?lnf g tud
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I RS s ——— s —— R b £ GRDENACION UNIVERSITARIA e £ ORDENACION UNVERSITARIA azitcares aiiadidos RS NTRCO MO

LIPIDOS O GRASAS  Notodaslas grasas son iguales. @@

5 .
5] ve.
, Oers o, | tam vivG,,

GRASAS SATURADAS : en lacteos, embutidos, carnes gr ~ asas.... OMES o cea) by 6 :
Deben cubrir del 30-35% de la < ; ’
Video V TELEVISION SOBRE e e = lconsum e -
AZ U CA R ES A N A D I D OS A - ¥ ENRIOUEEIDO N OMEGA-S Uhcito Uhoteo therea ereo OF Soin SRuDY Oueaa
o MARCA PULEVA CELTA PULEVA KAIKU PASCUAL COREN MATINES
GRASAS MONOINSATURADAS: en aceite de oliva -= Precio (euros/Kilo-litro) 109 085 257 105 110 | L140/2d0c) 342 (172 doc)
2 Precio alimento no 08 069 195 034 - 072 072
A Ll M E N TO S ) eorivecids (eurosha) | @7xmén  @sxman  Geemin azemis - Goxmin (@3 min
Gontenidos declarados:
v Unairico (ma/100 5 - - - - - - B
. EPA (/100 8) E) 3 s - - 00 0H) 280 O -
I — - % 180 - a0
Omega-6
3 s 3 2 3
aa ) 32 Amenca  Ausencia 25 0H0 36 OHA)
ega-3 Total Omega-3 (mg/1008) 47 10 3 127 140 288 69
€A+ iR 110 5 B Auenca  Auencia 319 7
in @50 m) @50 m) s m . @hoevos) (2 huevos)
GRASAS POLIINSATURADAS: en PESCADO . FRUTOS SECOS... Etqustado Incorracto Correcto Comcta Corocto Comscto incorrecto Incorrecta
o e eacs
et ook, s TP s O
XUNTA DE GALICIA = centro de n e XUNTA DE GALICIA = centro de . lud 3 anaizadon
BS @4 CONSELLERIA DE CULTURA, EDUCACION formacion e recursos. 85 ¢4 CONSELLERIA DE CULTURA, EDUCACION foymacion e recursos, 7]
£ ORDENACION UNIVERSITARIA e O e O *- [ERBBEBASALUN! 6 Geben sobrepasat' el'10% deta energia &&1&!5‘&”‘”“

NutriSalud

CENTRO DE NUTRICION MULTIDISCIPLINAR



GRASAS ¢éETODAS LAS GRASAS VEGETALES SON BUENAS??? 1. Sintesis interna: 2. Ingreso exdgeno a
Por el higado que las traslada al e ctem
Macronutrientes: Grasas Trans : en productos industriales y muy intestino a través de la bilis
Lipidos o grasas pocas en almentos naturales *Es rico en vitaminas Ay E y se ha usado desde hace afios; incluso en algunos
Colesterol: se encuentra en PRODUCTOS DE ORIGEN paises lo utilizan para cocinar.
Grasas TRANS: ANIMAL (No en los pescados) Este tipo de aceite, junto al de coco, concentran en su composicion acidos grasos
saturados.

aumentan el colesterol
LDL (malo) y reducen el
colesterol HDL (bueno)

éQué ocurre con el aceite de palma?

eel aceite de oliva, girasol o maiz, las grasas saturadas = 10-13% del total
*e| ACEITE DE COCO suponen el 90%

consumo *ACEITE DE PALMA 50% (sobre todo palmitico) + 37-46% de acidos grasos
monoinsaturados (principalmente oleico) y de un 10% de acidos grasos
poliinsaturados.

Un exceso de colesterol y grasas trans Los fabricantes usan este tipo de grasas por su bajo coste y porque los productos
s Lap n las-arteri ; aapidiendo g e ref:t% naboed grasas hidrogenadas pueden agumgga’s tiempo punes e'stag - ALICIA " o o - 0
& “Circulaciondedasaligie" ™= VIS0 VS 24 RIS T enrandiarse. RS a0 o icuruns eoucc Torrente sanguineo [N
. . - PROTEINAS
Debido a su oran insolubilidad
© en OQUO eL COLeS-I-erOL CifCUlO Macronutrientes: Animal: carnes, pescados, huevos lacteos
Protetnas

en la sanpre asociado a

Deben cubrir del 10-15%
de la energia del dic
delaenergiadeldia Vegetal: legumbres, frutos secos

VLDU y LDU - colesterol
malo
HDLU - colesterol bueno

Trigicéridos
No tenemos una reserva de proteinas por lo que las
leb ir cada dia en it idad:

Calesterollibre

Fosfalpidos

¢Qué ocurre con los vegetarianos?¢ y los veganos?

cnifios o adultos?
4 Colesterol estercada centro de . J$34 XUNTA DE GALICIA -B12 centro de o’ XUNTA DE GALICIA centro de
Apolipaprteina formacenerscusos . lutriSalud 5 ¢ CONSELLERIA DE CULTURA EDUCACION Fe formacionerecusos [lUtriSalud NSELLERIA DE CULTURA, EDUGACION formacienerecuses (Ut e
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ORIENTE & OCCIDENTE

=
-

. Caracteristica ppal de la
comida: carnes, pescados,
lacteos, huevos, embutido,
lata...

. cantidad de legumbres
limitadas (maximo
1/semana)

. Basada en PROTEINAS

2-3 comidas al dia:

desayuno, comida, cena.

. Poca cantidad de proteina

N

. Alta cantidad de granos,
arroz, algas, verduras y
soja. Hasta 30 verduras
distintas/dia

. Basada en HC

Todos combinados en cada

comida y en pequefias

cantidades.

] R atiefistica,ppaljgran

AHEdad He alimentos

N

w

>
w

»

ro de
Emascnerscusos NutriSalud

‘CENTRO DE NUTRIGON MUTIDISCPUNAR

goapanese Food Guide Sanning Top e

you have a well-balanced diet?

&
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La alimentacién de las mas sanas

formacenerecusos (lutriSalud
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MINERALES Y VITAMINAS

Micronutrientes: MINERALES: calcio, fésforo, hierro, magnesio, zinc, selenio,

yodo, etc
Minerales

. . VITAMINAS: A, B1, B2, B3,Bs, 4cido félico, B12, C, D, E,
Vitaminas K

Ningun alimento contiene todos los
minerales y vitaminas necesarios, por lo que
hay que realizar una alimentacién muy ,

T2 XUNTA DE GALICIA - variada
5 ¢ CONSELLERIA DE CULTURA, EDUCACION formacionerecusos . [lUtriSa
£ ORDENACION UNVERSITARIA CEVTROOE NUTRGON ULTOSCFUNAR

FIBRA

Fibra Vegetal Se encuentra en los alimentos de origen vegetal

como las frutas, verduras y hortalizas, también en
Ayuda a mantener una

flora intestinal sana los cereales. No se digiere y se elimina, lo que aporta
Produce sensacion de beneficios.
sacieda

Ideal para perder
peso

Favorece un ritmo
deposicional regular

Evita el estrenimiento

Se aconseja un consumo de 25 a 30 g de fibra al dia

ﬁe&ww INTEGRAL
'CONSELLERIA DE CULTURA, EDUCACION

ro de
emacnerscusos  NutriSalud
o barato. el 0

I-peli
P gral-pelig

Sal

Cloruro Sédico:

La sal en exceso es una
de la principales
causas de la
hipertension
arterial

SAL

La poblacién espafiola ingiere 9,8 gramos al dia!
el doble de sal de la recomendada
NaCl o
¢,Coémo disminuir el consumo de sal?

- Tomar con frecuencia alimentos frescos

Disminuir el consumo de alimentos procesados

No afiadir sal en el cocinado sino cuando el plato

esta terminado

Sustituir la sal por otras especias que den
sabor

Lavar antes de utilizar las conservas vegetales

y legumbres

Selabdristi un constime ENEERIEH S alu d
GRAMOS DE SAL AL DIA CONTRO O NUTHCON MUTOSCPUNAR
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1. Comer mas alimentos frescos, que contienen menos sodio.
2. Reducir el uso de la sal al cocinar y dejar que cada comensal agregue la
cantidad que desee en los platos individuales, como las ensaladas.
3. Sazonar con especias y hierbas aromaticas ayuda a reducir de forma paulatina
la adicién de sal a los platos.
4. Cocinar al vapor al no haber un medio con el que el alimento entra en contacto,
no hay cesidn de sustancias y se conserva mejor el contenido natural del sodio del
alimento.
5. Ojo con la sal oculta de los alimentos elaborados es la mas dificil de rehuir.
6. La sal marina, por su sabor mas fuerte, permite emplear menos cantidad para
dar sabor a las comidas.
7. Sustituir la sal por una de bajo contenido en sodio: aporta la mitad de sodio
que la sal comun.
XUNTA DE GALICIA
B¢ conseueniave curuan eucacion

centro de
Ersetnecerss NutriSalud
'ORDENACION UNIVERSITARIA

CENTRO DE NUTRIGON MUTIDISCPUNAR

Introduce

Objetivos

Conceptos

Resumen

LA ALIMENTACION
SALUDABLE

Caracteristicas de la

Equilibrada: aporta

dieta saludable

todos los nutrientes necesarios

en la proporciones convenientes

Adecuada: cantidad y calidad a cada persona.

Variada: Ningun alim

ento contiene todos los nutrientes

Agradable: Fuente de placer y compafia

Suficiente: en cantidades moderadas. Es necesario

disminuir las raciones.

L] navs

N o excesiva energia!

DIETA VARIADA:
Que contenga todos los grupos de alimentos

Cereales
Tubérculos

Aceites

Legumbres
Frutos secos

1§ [——
E ORDENACION UNIVERSITARIA

T e arvarroul

CENTRO DE NUTRIGON MUTIDISCRUNAR

LACTEOS

Grupos de alimentos - =

Lacteos —

loguri loguri
ok ok
Recomendados de 2-4
raciones al dia
preferiblemente semi
desnatados (con
menor grasa) o
desnatados. Para
disminuir las grasas
saturadas de la
alimentacién.

T N

1 racién: 2 yogures

1 racién: 200 cc de leche
1 raciéon: 40-60g queso curado o 80-125 queso

Son una buena fuente de proteinas,
calcioy
XUNTA DE GALICIA vitaminas 4y D, Bes
B4 @ CONSELLERIA DE CULTURA, EDUCACION for
E ORDENACION UNIVERSITARIA

B2
At eeres NutriSalu

Grupos de alimentos
Frutas

Recomendadas unas
3 raciones al dia

1 fruta citrica al dia
por su elevado
contenido en
vitamina C

5 raciones al dia
entre frutas y
verduras
Se recomienda
400g/persona
A XUNTA DEGALICIA

83 ¢4 CONSELLERIA DE CULTURA, EDUGACION

£ ORDENACION UNIVERSITARIA

1racién:120-200g

%)
i

Con las verduras , son las mejores fuentes de vitaminas ,
minerales y fibra. Son saciantes y un buen postre para

la comida o la cena.

ES IMPRESCINDHBLE ARINTAR EL Ct

NSYM
DPEFRUTAS Y VERDURA s‘rh ot fg" tud

S conteo veuTRIGON MUTDISPUNAR

VERDURAS Y
HORTALIZAS

Grupos de alimentos

Verdurasy
hortalizas

Recomendadas unas
2-3 raciones al dia

Racién cruda y una
cocinada.

1racion: 150-200g

5 raciones al dia
entre frutas y
verduras
Se recomienda
400g/persona
/dia ES IMPRESCINDIBLE AU "AR EL CONS
DE FRUTAS Y VERDURAS
X B vesusws NutclSalud
RO L

Son una buena fuente de vitaminas , minerales, fibra
y antioxidantes. Sacian y son bajos en energia

UMO

IS XUNTA DE GALICIA |
B9 & CONSELLERIA DE CULTURA, EDUCACION
E ORDENACION UNIVERSITARIA-
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CEREALES Y ACEITES LEGUMBRES
TUBERCULOS Grupos de alimentos

Grupos de alimentos j \‘ Aceite de oliva
Cereales y tubéreulos

Se recomiendan entre
Raciones recomendadas 1 racién : 40-60g

Grupos de alimentos

Legumbres

3-6 raciones /dia segiin la edad =
de 4-6 al dia segtin la

y actividad fisica Raciones recomendadas 2-4/semana
edad y actividad fisica.

Mejor utilizar aceite de oliva Son saciantes y recomendadas ef
virgen para alinar

1 racién pasta o arroz .
Consumir alimentos de 60-80g Bajan el colesterol malo
con cereales

integrales, por su
mayor contenido en
fibra, diariamente

1 racion: 60-8og
Hay otros aceites vegetales

como girasol o maiz que son

recomendables pero no tienen

la composicion tan beneficiosa 1racion: 10 cc o 1 cucharada sopera
del aceite de oliva..

Sin embargo otros aceites

vegetales, como los de palmay ~ Som una buena ﬁmnle de - grasa, dcidos grasos

1racién patata 150-200g

coco, no se r con moderacién Son una buena fuente de: proteinas, hidratos de
Son una buena fuente hidratos de carbono, porque contienen gran porque son caléricos. carbono, hierro y fibra .
XUNTA DE GALICIA minerales R Apeehdemiuradas. ImIIl CFR ro de XUNTA DE GALICIA CER centrode
conseueniaoe cutuRs covcacon Y VikamingsBIB6. oS corecs NutriSalud cosrmisoecumn evencon NI o sisarss  NutriSalud B8 couseucnoecurmneovcncon | |l ||| GF menermerss NutriSalud
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CARNES, PESCADOS Y FRUTOS SECOS

Piramide Naos

Alimentacion: Actividad fisica:
Grupos de alimentos Grupos de alimentos

Ocastonaimants

Bedticar poco termpo o actdiad

S Ve o tieialon, [ogor o Viime:
oo o utlzar ol orionador:

i datoorian tormarse
e Borknn, chicns,
o aein: “ontordia” o Pt wice

Carne-pescado-

Frutos secos
huevos

oleaginoso

Raciones recomendadas
Carne magra 3-
4/semana

Raciones recomendadas
1racion carne: 1009

1 racion pescado: 12, 2-7/semana
Pescado: 3-4 /semana P 59
Huevos de 3-4/semana MODERAR SU
Alternar el consumo CONSUMO porque

son muy caléricos

1 Racién: 20-309

TOTAL de 1,5-2 raciones
/dia Mejoran el
riesgo
cardiovascular Son una buena fuente de: proteinas, acidos grasos

- . 2 agua
omega-6 y omega-3, vitamina E y fibra

Bebe
Son una buena fuente proteinas, hierro, vitamina B12
y solo el pescado ademds contiene yodo, acido grasqg
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Dieta Mgditerrénea

é Que une a la cuenca Mediterranea ?

- é Que es la Dieta Mediterranea, y que
Dieta '

. beneficios tiene ?
Mediterrane

Guia nutricional: Presentacion de la

— —_— L . e Patrimonio CULTURAL inmaterial
T Piramide de la Dieta Mediterranea
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ESEIE pAmEaeyeapapaaean oy | Cuenca del Mediterrdneo

La Trilog ia Mediterr anea
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Trilog ia Mediterr anea: -
Trigo - Olivo-Vid

Dieta Cultura Mediterranea ...una medida de prevencién

Mediterranea

* Cocina reposada e Actividad fisica

e Consumida tradicionalmente . ,
e Clima benévolo

Porque no se trata dnicamente de

en compafiia y sin prisas,
compartiendo los platos y la e Habito de la siesta
I "Diaita” (griego) significa forma de vida I conversacién

e Cuidando el entorno vy el ¢ Patron de dieta Mediterranea

medio ambiente

- -t
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Mecanismo biolégico
Lipidos
Tension arterial
>80% de ECV pueden ser Trombosis
prevenibles si se actGa Ritmo cardiaco
sobre los principales Funcién endotelial
factores de riesgos: Inflamacién sistémica
-Tabaco Sensibilidad ala insulina
-Sedentarismo Estrés oxidativo
-Dieta inadecuada Homocisteina
Obesidad
Genes

N XUNTA DE GALICIA centro de .4 )7 XUNTA DE GALICIA centro de .4 J57 XUNTA DE GALICIA centro de N
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Alimentaciéon Saludable -
Sabiduria Mediterrénea

A quien ajo come y vino bebe... Con huerta y verdura...

Como dice el refran: ...ni la vibora le puede ...alejas la sepultura

Bien debe alimentarse...

...quien no quiere oxidarse

7 XUNTA DE GALICIA ntro do . )7 XUNTA DE GALICIA centrode 4. I XUNTA DE GALICIA contro de N
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Un poco de algo y mucho tomate... Fruta y camino diario... Legumbre, hortaliza y verdura...

...y no habra quien te mate ...para ser un centenario ...frenan las apreturas

W XUNTA DE GALICIA contosi . W XUNTA DE GALICIA contosi . XUNTA DE GALICIA centrode .
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Beber con medida... Tertulia, zapato y alimentacion... Poca cama, poco plato...

...alarga la vida ...mantienen tu corazén ...y mucha suela de zapato

2 XUNTA DE GALICIA contosi . 2 XUNTA DE GALICIA contosi . XUNTA DE GALICIA contro de .
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Vida, con fruta y verdura...

...perdura
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Dieta mediterranea (MedDiet):

factor protector frente a las principales patologias
(...cardiopatia isquémica, enfermedad coronaria, DM2, HTA...)

Consumo abundante
oFrutas y frutos secos
sVerduras

sCereales

sLegumbres

sPescado

eAlto cociente entre grasas
monoinsaturadas/saturadas

Consumo moderado
sAlcohol (Vino tinto)
(H:10-50g/d. M:5-25g/d)
Consumo reducido
sCarne/productos carnicos
«Productos lacteos - flutriSalud
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La alimentacién de las mas sanas

BJcapaqese Food Guide Spinning Top

ou_have a wel|-balanced diet?
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Porcentaje del gasto en alimentos en Espana
en los Ultimos 50 anos

Pasteleri

Leche y derivad
Huevo:

Pescad

Carne

Fruta

Patatas, vegeta

Pan, cereale:

U U
CENTRO DE NUTRIGON MUTIDISCPUNAR

ANALISIS DAFO DE LA DIETA MEDITERRANEA

Debilidades Fortalezas

+ Relacion entre dieta mediterranea y
prevencion de enfermedades

+ Precio asequible

+ Preparacion de platos sabrosos

+ Tiempas de preparacion

+ Tiempa de dedicacion a compra

+ Habilidades culinarias

+ Asaciacion con comidas «que engordan»

Amenazas Oportunidades

« Oferta de los restaurantes de comida rapida | < Preacupacién del consumidor por salud y

« Incorporacién de la mujer al mercado laboral alimentacion

« Preacupacion del consumidor por seguridad
alimentaria

« Asociacion de calidad de vida y ocio

« Dietas hipocaléricas y canones de belleza
actuales « Innovaciones de la industria agroalimentaria

« Existencia de complejos farmacologicos « Nivel de educacion de jovenes actuales
sustitutivos de una correcta alimentacién

)7 XUNTA DE GALICIA
:f; CONSELLERIA DE CULTURA, EDUCACION
E ORDENACION UNIVERSITARIA LADIETA
Angeles Carbajaly Rosa Marta Or

J— «
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Nutrcien. Facultad de Farmacia, Universidad Complutense de Madrid,

Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual
Guia para la poblacion adulta

Patatas < 3r

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en gras:

Frutas 1-2 | Verduras>
Variedad de colores / texturas
(Cocidas / Crudas)

[Actividad fisica diaria

Desc:

anso adecuado

Convivencia

icion 2010

'CONSELLERIA DE CULTURA, EDUCACION
E ORDENACION UNIVERSITARIA

masenerearses NutriSalud

Medida de la racion basada
enla frugalidady habitos locales

Vino con moderacion y
respetando las costumbres

Dulces < 2r

Came roja < 2r
Camnes procesad:

Aceite de oliva

Pan/ Pasta / Arroz / Cuscus
cereales 1-2r

(preferir integrales)

‘Agua e infusiones de
Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales
s conel

m
Actividades culinarias
1=pacion
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Dieta atlantica y diferencias con la
dieta mediterranea

o
Emascnerscusos NutriSalud
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Caracteristicas de la dieta Atlantica tradicional de Galicia

1. Abundancia alimentos de temporada,
. Proximidad, alimentos frescos y minimamente proce  sados.

< N

Abundancia de alimentos procedentes de plantas: veg  etales,
frutas, patatas, pan y grano, castafias, nuece s, leguminosas.

v’ Abundante consumo de pescados, mariscos, moluscos y
crustéaceos (frescos, congelados y conservas): mary rio.

v Consumo de lacteos en especial quesos. Consumo de carne de
cerdo, vacuno y caza.

v Consumo de vino, normalmente en comidas y moderadam ente.
Uso de aceite de oliva para alifiado y cocinado.

v’ Preparacion culinaria, mas cocido, horno, plancha, més‘gwisado

N XUNTA DE GALICIS
R
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o
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Pescados, mariscos, moluscos, crustaceos, algas.
Fuente principal de AGPI de cadena larga 220 4tomos de
carbono: Serie omega-3 (w-3).

Dos &cidos grasos w-3 principales para la salud

Acido Eicosapentaenoico (EPA: 20:5 w-3) Acido Docosahexaenoico
(DHA: 22:6 w-6)

Pescados, mariscos, crustaceos, AGPI (w-3), Vit. D, Vit. B, Selenio,
moluscos, algas, aceites Yodo, Cinc, Calcio, Potasio, Hierro,
M Fosforo, Proteinas

'CONSELLERIA DE CULTURA, EDUCACION

formacion e recursos. i U
£ GRDENACION UNVERSTARIA Nutris

CENTRO DE NUTRIGON MUTIDISCPUNAR

Carnes
graxas,
pastelaria,
bebidas brandas

| ACTI
> ARCTNTRYEEITI, Algunhas veces

asemana

Poucas veces ao mes

5 gur
6 Aceite de oliva
7 Froitas e vexetais Diario

8

sta, arroz, patacas, outros grans

10

60 minutos dirios de actvidade moderada-intensa

1314 racions / semana; 2. 34 racions / semana; 3. 3 racéns  semana foitos secos ¢ 23 legumes
. .34 racéns / semana; 5. 3-4 racéns / di; 6. > racéns dia foita e 2 vexeai: 7. 6. racions di; . 6.8 racions di: 9. 6.8 racions dia

e oGO e s LI
CENTRO DENUTRIGON MUITIDISCPLINAR

1 E ORDENACION UNIVERSITARIA

Acidos grasos w-3 en pescados, crustaceos y moliiscos (6/100a)
Caviar 37 Pulpo

Arenque 35 Robalo 0.7
Sardina 29 Ccarpa 0.7
Caballa 27 Mejillon 0.6
sardineta 26 Lamprea 0.6
Salmén 18 Siluro 0.5
Merluza 16 Calamar 0.4
Anchoa 14 Lucio 0.3
Trucha 13 Ostras 0.3
Atin 12 Bacalao 0.2
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Funciones biol6gicas de los &cidos grasos

«Componentes de los fosfolipidos de las membranas de todas las
células.

«Contribuyen a las propiedades fisicoquimicas de las membranas
celulares, a la unién de receptores, transportadore s, enzimas y
otras actividades bioquimicas con las membranas.

*Estan implicados en la expresién de genes con gran repercusion
en el metabolismo, termorregulacién, respuesta infl amatoria,
neurotransmision, transduccion de sefales, etc.

Nuskiet FAJ. J Nutr 2004; 134:183-6. Burdge GC. Reprod ~ Nutr Dev 2005; 45:581-97.
Calder PC. Clin Sci 2004; 107:1-11. McLennan PL. J Mem  br Biol 2005; 206:85-102.
Clarke SD. Curr Opin Lipidol 2004; 15:13-18. Jump DB. C  rit Rev Clin Lab Sci 2004;

IC XuNird ber@akamke K. Proc Natl Acad Sei: USA 2004;,.101:, 10931-6. Chalon S|

utr
b FOFILTALRUBEAOR. Tojo R. Rév Esp Pediatr 077" © reoursos NutriSalud
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» Obstetricia. Embarazo

< Salud materna, crecimiento y desarrollo fetal y pos  tnatal.
> Nifios

< Crecimiento, desarrollo y funcién cerebral y visual
» Cardiologia

< Menor mortalidad, muerte slbita cardiaca, isquemia,

reduccion Tg, presién sanguinea y frecuencia pulso.
»Psiquiatria

B3 Depresion, desorden bipolar, esquizofrenia, desorde  nes
déficit de atencion e hiperactividad.
>Neurologia
sunta Be Adzhaeimer. demencia. autismo. -
xunTA Be SAElmimer-demencia-autisme- e <
B e e e ewars NutrlSalud
£ ORDENACION UNIVERSITARIA

CENTRO DE NUTRIGON MUTIDISCPUNAR

Moyard MA. Urology Oncology 2005; 23:36-48

6158 personas mayores de 65 afios seguidos 5 afios
»Consumo de pescado medio-bajo

“ 42.6% <1/semana

+ 36.3% 1/semana

“ 21.0% 22/semana
~Ingesta de pescado esta inversamente asociada con
el declinar cognitivo.
»Consumo de 22 raciones pescado/semana se asocia

a 60% menor riesgo de desarrollar Enfermedad de
Alzheimer.

N Xunoring &ACCIArch Neurol 2003;60:923-9 centro de =
B3$] CoNSELLERA DE CuLTURA EDUCACION omacenerecssos UutriSalud
E ORDENACION UNIVERSITARIA CENTRO DE NUTRICION MULTIDISCIPUNAR

> Oncologia
< Céncer colorectal, cancer de pancreas, cancer mama, cancer prostata,
céancer ovario, cancer renal, melanoma.

Gastroenterologia

<Enfermedad inflamatoria intestinal
Dermatologia

<Psoriasis

Oftalmologia

<Degeneracién macular, retinitis pigmentosa
Reumatologia/ortopedia

<+Artritis reumatoide, osteoartritis, osteoporosis

v

v

v

v

v

Inmunologia/gastrologia

Asma, hepatitis, nefropatia IgA, Enf. Infl. intestinal )

A DE GALICIA centode i5alud
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v La ingesta dietética o en forma de capsulas de aceite
de pescado de EPA y DHA

v'Muy especialmente durante el embarazo y la lactancia,
para asegurar un 6ptimo aporte de EPA y DHA al feto y al
lactante.

v'La dieta occidental no aporta una cantidad suficiente de
DHA si no hay consumo adecuado de productos del mary
huevos enriquecidos en w-3.

Bourre JM. Biomed Pharmacothes 2007; 62:105-12
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Galicia como referente nutricional, gastronémico, raly

~ El medio natural
<Grandiosa diversidad, aceptable conservacion.
> El habitat

< Microciudades, villas, parroquias, ain no suficientemente
degradadas.

> Estilos de vida

< AUn cierto equilibrio entre tradicién y modernidad.
> Cultura

< Patrimonio arquitecténico excelente.
> Alimentacion y gastronomia

< Dieta Atlantica: Ensamblaje perfecto de gastronomia tradicional y
modernidad, calidad nutricional y organoléptica.

< Industria pesquera y agroganadera en busca del I+D+ 1.
< Longevidad poblacional con servicio publico de salu d de calidad.

IS0 g
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DECALOGO DE LA DIETA
MEDITERRANEA

. Utilizar el aceite de oliva como principal grasa de adicién con moderacién

-

2. Consumir alimentos vegetales en abundancia: frutas, verduras, legumbres

y los frutos secos con moderacion por su aporte calérico

3. Elpany los alimentos procedentes de cereales (pasta, arroz y sus

productos integrales) deberian formar parte de la alimentacion diaria

4. Los alimentos poco procesados, los frescos y los de temporada son los
mas adecuados

5. Consumir diariamente productos lacteos, principalmente yogurt y quesgs
XUNTA DE GALICIA contro do
Sﬁﬁﬁmmé‘?sﬁﬁfmm formacien e recursos )
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DECALOGO DE LA DIETA
. ) MEDITERRANEA X DIETA AGRADABLE DIETA SUFICIENTE
6.La carne roja habria de consumirse con moderacion y si puede ser solo o sticas de 1 . sticas del
como parte de guisados y otras recetas. Y las carnes procesadas en s dela Garacters igas dela
cantidades pequefias y como ingredientes de bocadillos y platos Si hay un sobrepeso u obesidad el objetivo
Al compartir las comidas Y )
en general hay mas T :
) . ” variedad de alimentos, sera disminuir el peso de forma progresiva y
7.Consumir pescado en abundancia y huevos con moderacién mejor pres A, So
ejor presentacion, se Judabl
comes mds despacio y de saludable.
- ) . disfruta de la comida
8.La fruta fresca debe constituir el postres habitual y, ocasionalmente, DISMINUIR LAS RACIONES
dulces, pasteles y postres lacteos Hay que huir de las dietas que prometen una
o ) ) rapida pérdida de peso en poco tiempo
9.El agua es la bebida ideal para hidratarse. Quitad la sed con agua. pida p P P P
10.Realizar actividad fisica todos los dias, ya que es tan importante como
comer adecuadamente para mantener el peso y estar sanos Es muy importante mantenerse activo
Buena presentacién y en compaitia
© © Mantener 0 correcto
- XUNTA DE GALICIA e P XUNTA DE GALICIA e XUNTA DE GALICIA
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DIETA SALUDABLE DIETA FRACCIONADA A LO LARGO DEL
DIA
5 comidas al dia

P ion de la salud y p ion de la obeside
Consumo elevado de frutas y verduras DESAYUNO 20-25% energia
Aporte elevado de fibra dict MEDIA MARANA 5% energia Decalogo para una alimentacion saludable
Baja en grasas saturadas

P . COMIDA 30-35% energia >
Bajo consumo de Elaborar un menu en 10 pasos!!

. . MERIENDA 10-15% energia
Bajo o nulo aporte de bebidc
Para evitar, enfermedad idady otras enfermedades CENA 20-25% energia

No saltarse ninguna comida!!!

XUNTA DE GALICIA I | I chRH )
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Decélogo para una alimentacion saludable

Decélogo para una alimentacion saludable

Decélogo para una alimentacion saludable

El educador ha de convencer

sobre la de y , comer, y cenar y de dedicarse tiempo a ellos
mismos mientras caminan.

Cualquier habito alimentario es muy dificil de cambiar.
El no desayunar, el comer pescado o no, es una costumbre... nuestros pacientes se

han de acostumbrar a desayunar , a cocinar sin aceite o a hacer ejercicio  desde el
primer dia.

(UNTA DE GALICIA

ONSELLERIA DE CULTURA, EDUCACION
£ ORDENACION UNIVERSITARIA
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1) Practica una dieta equilibrada

v'Vamos a ensefiarte una forma de comer equilibradamente
atiy atu familia.

v Poco a poco vas a ir cambiando tu forma de comer casi sin
darte cuenta.

2) Realiza 3 comidas principales y 2 tentempiés,
a media mafanay a la tarde.
v/ Asi no tendras sensacion de estdémago vacio y evitaras

Decélogo para una alimentacion saludable

4) Las comidas principales : COMIDA'Y CENA
Tu plato debe ser lo més equilibrado posible:

v Carne o pescado + verdura + arroz, pasta, patata
100 g de ternera, cerdo (lomo), pollo (sin piel), conejo o 150 g de pescado

v Cocina ligero : a la plancha, cocido ,horno o brasa. Evita fritos,
guisos, rebozados y empanados.

v De postre, fruta o yogurt desnatado

_l

3) Un desayuno equilibrado esta compuesto por:
Elije un lacteo:
un vaso de leche desnatada (4.9 %), cabra (4,2%), oveja
(4,7%), soja (5,7-8,3%) o almendras (3%), avena (8%),
alpiste (7.11%) arroz (9,8%) estudiar ya que hay mu cha
diferencia entre unas y otras.

0 un yogurt
ahora elige el acompafiamiento

% taza de cereales tipo Corn flakes, cereales integrales,
copos de avena, arroz, quinoa hinchada y/o Weetabix.
o 2 tostadas de pan

Una fruta entera o zumo natural

XUNTA DE GALICIA centro de.
coweusoecmmeocoon ||| GAR n. Brimeresses NutriSalud
E ORDENACION UNIVERSITARIA. k- —
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE )
)

Use aceites saludables

(como aceite de olivay Beba agua, té, o afé (con

colza) para cocinar, en Poco 0 nada de azicar).

ensaladas, y en la mesa. Limite la leche y licteos

Limite la mantequilla. (1-2 porcionesal dia) y los

Evite las grasas trans. zumos (1 vaso pequefio al
¢ CEREALES dia). Evite las bebidas

Cuantas mas verdurasy INTEGRALES il

‘mayor variedad, mejor. Las. VERDURAS

patatasy las patatas fritas Pasta

no cuentan, Arroz

Patata
PROTEINA

SALUDABLE

Escoja pescados, aves, legumbres
(ha /garbanzos/lentejas),
; limite las cames rojasy el

1 beicon, flambres,y otras

cames procesadas.

una alimentacion saludable

=amkm.duenla::m leérli!s Gub, & 5). mano

comida
m

aimuerzo

Una cucharada de aceite para
cocinar carne o pescado o para.
alifiar

(Prateinas: Laraciones
deltamano de a paima
cena delamano.

rciones

Hidratos: Las por
han de ser el tamaiio de
un puna cen

5 dedos 5 comidas ol dia

ﬂu’rrolud
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+ 2 tentenpiés: media mafiana y merienda
v" Si pasan muchas horas entre el desayuno y la comida
debes tomar un tentenpié como:

v Bocadillito pequefio (de 10 cm )

de jamoén

serrano, queso bajo en grasa, pavo, atun al
natural...y puedes combinarlos con lechuga y
tomate.
v" Si no pasan tantas horas o no tienes apetito debes

tomar:

E ORDENACION UNIVERSITARI

unta bE cAficidTuta y/o

ONSELLERIA DE CULTURA, EDUCACION
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desnatado
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LUNES ‘ MARTES MIERCOLES‘ JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO

Desayuno Leche o yogurt, pan, fruta
M Maiiana Fruta
Comida
Verdura Ensalada Verdura Hortalizas Ensalada Verdura Hortalizas
Patata Legumbres Pasta Arroz Legumbres Patata Pasta Carne
Huevo Fruta| Carne magra |Pescado azul| Carne blanca Pescado Marisco Fruta
Yogurt Fruta Fruta Yogurt Fruta
Merienda Tacteo, fruta o frutos secos
Cena
Ensalada Verdura Ensalada Ensalada Verdura Ensalada |Ensalada Pan|
Pasta Arroz Patata Legumbres Patata Cereales [Queso Fruta o
IPescado azull Huevo [Carne Blancal Pescado Huevo Jamén Yogurt
XUNTA bE CAEISEA Fruta Yogurt c __RVogurl o g Fruta  |queso fescol
coniamubis DR COTAA SHUCKEN [[[ CER . e ok NutdiSalud
£ ennsmqmw UNIVERSITAR{A A
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5) ¢ Como organizar ahora el mend semanal?

Nuestras comidas...

Pestedos y maiiscos 3+ rasionss serana
2 dfas /semana - carne

Cernes magras 34 raciones semana ’
Fiee e 1 dég n/éi%mana - pollo, pavo o
Ee""’"b’“ i :"’”’:”””f”'"’"i 3 dias / semana - pescado
Lt il 1dia / semana — legumbre
Leche, yogur, queso 2-4 raciones dia
Aceite de dliva 3:6 raciones dia.
\irmyiiize | Stmumse| Y 135 CENAS
o SyETT— 2 cggﬁe/igemana - pollo, pavo o
Cerealssy ciones di
A;m‘ s i: 2 ',""”j’f 2 dfas/ semana - pescado
DTN DEC I (2dias/ semana—huevo <
coveenoeeumma oo DI € b Salud
SmA e i dia-/‘semana=tegfpei Salyd

O] I =) - | i [ =-- | I

LECUMBRE
CoMIDA VEGETAL
POLLO+
VERDURA:
CENA PATATA,
ARROZO
PASTA

COMTAICAMATAINY! polld'3, 5 bescado; 2:1€gTRERS, THiEvo IV IriSatlud

Decélogo para una alimentacion saludable

6) Limita las grasas:
iiPiensa que si no quieres seguir ganando grasa cor  poral
no debes comerla en exceso !!

v Cocina ligero : a la plancha, cocido,horno o brasa. Evita fritos, guisos,
rebozados y empanados

v Modera la cantidad de aceite como aderezo y las salsas grasas como
la mayonesa o similares.

v Sélo 1 cucharada de aceite en el alifio de una ensalada

7) Escapa de las “calorias vacias"”

v No debes consumir diariamente alimentos con miel, chocolate o

productos como snacks de bolsa.

XUNTA DE GALICIA centro de
coveuemnorcumeszovccen ||l ||| EER e oraormonses NutriSalud
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8) ¢ Qué debes beber?

10 vasos de agua o infusiones cada dia

el agua no adelgaza y tampoco disminuye tu
azlcar pero es importante porque limpia
tu cuerpo por dentro

CER gentro do
[0[] EER.. EFs%emore NutriSalud
CONTRODE WITRGON MLTOSCPUNAR
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9) Organiza tu compra
Planifica el menu, haz la lista de lo que
necesitas

La compra de los alimentos es lo que va

a condicionar que hagas bien o mal la

dieta.

Recuerda que no debes saltarte

comidas, eso te ayudara a controlar tu
I XUNTA DEacQuSci[/? dad.

‘CONSELLERIA DE CULTURA, EDUGACION 'ﬂ
£ ORDENACION UNIVERSITARIA
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10) jComer mejor y moverse mas!

Hay 100 disculpas para no para hacer ejercicio:
“no tengo tiempo”, “estoy cansado” “me duelen las rodillas”
“llueve” “es que me ensucio el pelo” “tengo miedo a lesionarme”
“no me gusta el deporte”

Y s6lo una razén para hacerlo:
EL EJERCICIO NO SOLO CAMBIA TU
CUERPO, CAMBIA TU MENTE, TU
ACTITUD Y TU HUMOR sdlo tienes que

empezar
" XUNTA DE GALICIA 'ﬂ | | CF'F?‘

. omshemess NutriSalud
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El agua es el elemento méas abundante
del planeta y de nuestro cuerpo, por lo
que se considera un elemento
imprescindible de nuestra dieta

Hidratacion también es
salud

fomaconerecrsos  NutriSalud

CENTRO DE NUTRIGON MUTIDISCRUNAR

[ I B {.’R centro d

iSomos basicamente agua!

De un 50 a un 70% del peso de nuestro cuerpo es

agua.

CUERPO

Cerebro 75%
Higado 719
Musculos 70%
Piel 58Y
Hueso 28%
Grasa 239

¥ XUNTA DE GALICIA ~ 4
onseuesin o cuurunn eovcacio 22/ 0PNY: Alferiadion para o DEROHE TR saud BarceloyPIRS o Lu d
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Agua corporal total segin la edad:
AGUA CORPORAL SEGUN LA EDAD

Edad % del peso total corporal
0-6 meses 75 %

6-12 meses 60 %

1-12 afios 60 %

Hombres Mujeres

12-18 afios 59 % 56 %
18-50 afios 58 % 50 %
+ 50 afios 56 % 47 %

520 XUNTA DE GALICIA ce «f
Guyton y J.E Hall_Tratado de Fisi@f4{R Mdica. 12° ed. Magrg: ¢
couseuenoe cumums couon iy 9. Halr E04E fedicn. 12" ed. Maf TS o Lu d
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Disminucion del contenido de agua
corporal total a lo largo de los

afos
Feto: 90% Recién nacido: Nifio: Adulto: Anciano:
80% 70% 60-65% 50-55%

XUNTA DE GALICIA - centro de M L
5 &4 CONSELLERiA DE CULTURACROY@ANsa. Arch Surg. 2003 138(10):1055-60; Puptin, et aichwrrev. flu fsiBea LU
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liguidos del organismo

Total body mass (emal) Total body mass (ale)

Total body
l "
Intracelludar L) 2o cos
[T N— YN ..7
DYSAO
Extracellsar EONONPA
(™) 0S4
s
it Interstiial ————
Euncoar
e | B
— Brod ghar/l
(b) Exchange of water among.
‘body fuid compantments
INTA %ﬂuq%:l . - . . . «
%ﬁ@ DR By ilnsipios de Bnatorialy fisidlogfa. 13 edcHEHRE Editorial Médica TS alud
E NACION UNIVERSITARIA CENTRO DE NUTRICION MULTIDISCIPUNAR

Cambios en la ingesta de agua con la edad

« Los nifios pequefios y las personas mayores tienen un
mayor riesgo de deshidratacion.

« Los nifios, y en especial los lactantes, tienen un mayor
contenido en agua en relacion con su masa corporal
que los adultos.

« En los mayores se observa menor consumo de liquidos
debido principalmente a una disminucion de la
sensacion de sed, cambios en el sentido del gusto, etc.

2 XUNTA DE G JS tod
882 conseucninoe = % riSalu
* E ORDENACION UNIVERSITARIA ‘CENTRO DE NUTRIGON MULTIDISCIPUNAR

N
~ -

.

Reacciones que se producen en las células.

.

Transporte de nutrientes.

Regulacién de la temperatura  de nuestro cuerpo.

.

Eliminaci6n de sustancias de deshecho  derivadas
del metabolismo interno del organismo.

.

Lubrificaciéon de articulaciones y otros tejidos.

.

Componente esencial de muchos liquidos del
organismo (jugo gastrico, bilis, saliva...).

JE7 XUNTA DE GALICIA = centrode
5 ¢ CONSELLERIA DE CULTURA, EDUCACION formacion e recursos ) riSa
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ENTRADAS SALIDAS

Orina 1.500
Bebidas 1500 3 mL/dia__
mL/dia Heces 200 mL/dia
Alimentos 800 mL/dia Piel 500 mL/dia
Agua 300 mL/dia Respiracion | 400 mL/dia
metabdlica

*En un adulto (sin practica de ejercicio fisico).

X XUNTA DE GALICIA : contro de N
B3 ¢4 CONSELLERIA DE CULTURA. ix. Nutricion ylali ibn humanal 200AlutriSalud
E ORDENACION UNIVERSITARIA CENTRO DE NUTRICION MULTIDISCIPUNAR

s que influyen para beber agu

. Tener sensacion de sed

. Disponibilidad del agua

. Potabilidad del agua

. Accesibilidad del agua potable

. Cultura, educacion, habitos

. Edad, sexo y condiciones fisiolégicas

. El clima influye en las pérdidas de agua:

. A mayor humedad ambiental, mayor
pérdida de agua y viceversa.

9. Cuanto mas cadlido sea el clima, mayor sera

la pérdida de agua.

00 ~N O s WNPR
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Valores de referencia de ingesta de agua total

Ingesta adecuada de agua total

(mL agua/dia)
0-6 meses 680 mL/dia
6-12 meses 800-1.000 mL/dia
1-2 afios 1.000-1.200 mL/dia
2-3 afios 1.300 mL/dia 1.600 mL/dia
4-8 afios

Nifios/Nifias (9-13 afios)

2.100/1.900 mL/dia

Hombres/Mujeres 2 14 afios
(adolescentes, adultos/ancianos)

2.500/2.000 mL/dia

Embarazo

2.300 mL/dia

DEGALICIA  Lactancia
E CULTURA, EDUCACION

o e25700 mUdia efS a

formacionerecusos Ut

gostoni C, et al. Scientific Opinion on Di

Values for Water. EFSX 38U 5045

Valores de referencia de ingesta de agua

Ingesta adecuada de
agua total (mL agualdia)

4

Agostoni C, et al. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Water. EFSA Journal. 2010;
ine843):1459. CENTRO DE NUTRIGON MUTIDISCUNAR

53:

diarios

equerimientos totales de ag

2,5 L/dia para los
hombres 2 L/dia para las

f o

Sju]usis]s
sis]ujuis(s

12 vasos de agua al dia
25 Lidia

HHH
SiSla/eE

10 vasos de agua al dia

Al menos el 80% (2L/dia de agua en hombres y 1,6L/dia
en mujeres) debe aportarse bebiendo agua y el resto
puede provenir de otras bebidas y de ciertos alimentos
(caldos, zumos naturales, leche, infusiones, sopas frias,

n xunABEERSIcMerduras, etc.) ——

formacenerecusos MutriSalud
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Contenido en agua de los alimentos y bebidas

ALIMENTOS/BEBIDAS | CONTENIDO EN AGUA
(%)
Te, café 90-99
Frutas y hortalizas 90-95
Leche, zumos, refrescos 85-90
Patatas 80-90
Yogur 75-80
Pescado y marisco 70-80
Arroz y pasta 65-80
Sopas 65-90
Estofados, guisos 60-80
Pizza 50-60
Carnes 45-65
Quesos 40-50
Pan y galletas 30-45
Cereales de desayuno (sin 25
{leche)
Aperitivos salados y dulces 1-10

Modificado de Benelam y Wyness. Brit Nutr Found Nutr Bull, 201035:3- U d
25 CENTRO DE UTRIGON HULTIOISCPUNAR

No tenemos que esperar a tener sed para beber

La sensacion de sed aparece cuando ya tenemos una pérdida hidrica de un 1%, lo
que puede afectar nuestro estado de hidratacion, asi como el rendimiento fisico y
las capacidades cognitivas

LA SED
SEQUITA (@
CON AGUA

CN XUNTA DE GALICIA
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REGLAMENTO (UE) N o 432/2012 DE LA COMISION EUROPEA de 16 de mayo de
2012 por el que se establece una lista de declaraciones autorizadas de
propiedades saludables de los alimentos distintas de las relativas a la reduccion
del riesgo de enfermedad y al desarrollo y la salud de los nifios.
Scientific Opinion on the substantiation of health claims related to water. EFSA
Journal. 2011; 9 (4):2075.
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Factores que pueden favorecer la deshidratacion

El ejercicio intenso
Edades tempranas y avanzadas
La temperatura ambiental elevada (>30 °C)

. Ambientes de trabajo calurosos y de alta
humedad

Exposicién solar excesiva

Toma de farmacos como diuréticos
Enfermedades

Fiebre

. Situaciones de estrés

10. Alteraciones digestivas (vémitos, diarreas)
11. Ingesta excesiva de alcohol

Eal S

© 0N
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Colectivos con riesgo de deshidratacion

% XUNTA DE GALICIA S
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Estudiando la hidratacion

Para la sed lo mejor es beber agua.

A partir de 30 minutos de ejercicio, hay que rehidratarse.

Para un ejercicio de intensidad leve-moderada, se recomienda 150
250 ml de agua cada 20 minutos desde el comienzo

Mejor que el agua de bebida no esté demasiado fria (10-15°C), por
su mayor poder de rehidratacion

Mediante la sudoracion no solo se pierde agua, sino también se
pierden minerales. En ejercicios de duracién superior a 1 hora,
puede ser necesario un aporte de sales minerales “extra”

« La hidratacion es especialmente importante en nifios que
practiquen deporte

CENTRO DE NUTRIGON MULTIDISPLINAR
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