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1. Practica: Analise da dieta
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» Obxectivo: Explicar como podemos analizar a calidade dunha dieta e facilitar
recomendaciéns para conseguir unha mellora no patron dietético

* Material:
o Documentos/posters explicativos
o Programa (folla de calculo) do ordenador

» Poster 1(parte esquerda): como analizar a calidade da dieta

ANALIZA A TOA DIETA

o .

o Resaltar que imos analizar a calidade da dieta mediante 3 graficos:
= Proporcion de macronutrintes (proteinas, graxas e HC) mediante un
diagrama de sectores
= Perfil lipidico (proporcion de graxas saturadas, monoinsaturadas e
poliinsaturadas) mediante diagrama de barras apilado

= % de cumprimento das IDR de micronutrintes mediante diagrama de

barras onde se representa a porcentaxe de cumprimento (non a cantidade)

e Lectura ideal: barras con altura 100
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Posters 2, 3 e 4: mostra da analise de 3 tipos de dieta
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macronutrintes
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o Preguntar 6 alumnado que dfferencias apkeciaﬁ en cada un dos graficos 6
facer a comparacion entre as 3 dietas

o Resaltar que a proporcidon de macronutrintes nas dietas “saudable” e “poucos
vexetais” é aceptable, mentres que na “ultraprocesados” varia moito con
respecto 6 recomendado

o Resaltar que o perfil lipidico s6 é aceptable na dieta “saudable”, pois nas
outras 2 hai exceso de Acidos Graxos Saturados (AGS) por un menor aporte de
alimentos de orixe vexetal.

o Resaltar que no cumprimento das IDR de micronutrintes mdstrase un exceso
de sal nas dietas “poucos vexetais” e “ultraprocesados”, asi como un déficit

noutros minerais e vitaminas.
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» Poster 1 (parte dereita): analise da dieta en directo

ANALIZA A TOA DIETA
Ll A
T

IDR MICRONUTRINTES

o Elixir a un estudante para que indique a dieta que tomou en 3 dias

(preferiblemente 2 semanais e un de fin de semana)

Introducir datos Racions  Autocalculadas

Pesode1l Pese Enerxia

L] o 10
Alimentos ""?:"i‘l.'::e" racion  inxerido calaulada
- o
ﬂ v IL acteos e derivados

Leite de cabra | 200 o o
Leite de oveja 200 o o
Leite, desnatado, UHT 2 200 400 144
Leite, enteiro, UHT 200 1] (1]
Leite, semidesnatado, UHT 200 0 0
Leite fermentado, Bifidobacterium, enteiro, natural 3 200 600 376
logur liquido, aromatizado sabor 250 1] 1]
logur liquido, con froitas 250 1] 1]

o Abrir a folla de calculo e cubrir o nimero de raciéns (columna verde da paxina
“Algoritmo”) dos alimentos que vaia dicindo o estudante (adxtntase guia
sobre cantidade de raciéns, pero guiarse por 1 racion cada vez que consume)

o Unha vez cuberto, clicar na paxina “Analise” e interpretar os graficos

o NOTA: se se quere analizar tamén a enerxia consumida, pédese utilizar a
paxina “GET" para calcular a enerxia aconsellada e logo comparar, na paxina

“Algoritmo”, coa enerxia inxerida.
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» Poster 5: Xustificacion das recomendacions

KUSTIEICACION DAS RECOMENDACIONS

PIRAMIDE OU RODA'
DIETA REFERENTE TABOAS DE DOS ALIMENTOS
RECOMENDACIONS

=

+ 7

ESTUDIOS CIENTIFICOS

o Facer a pregunta: que tipo de recomendacidén escoitan: sobre cantidades
(taboas con datos numéricos) ou sobre alimentos (piramide dos alimentos,
MyPlate)?

o Explicar o proceso para chegar ata os graficos de recomendacions

o Inicio cunha dieta tradicional de probado beneficio para a poboacién
(mediterranea ou atldntica), andlise dos nutrintes desa dieta e
complementacion con novos descubrimentos cientificos - creacion de tdboas
con recomendacions numéricas - traduccion desas recomendacidns
numeéricas a recomendacions de alimentos — 2 tipos (semanal=piramide,

comida=plato)

* Folleto: Guia de nutricién e deporte

Plato modelo RECOMENDACIONS SEMANAIS
COIDA A TUA SAUDE
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o Mostrar a guia e ofrecerlle unha copia para os interesados 6 final da

exposicion
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» Posters “Pequeiios cambios para comer mejor”:
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i RECOMENDACIONES
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RECOMENDACIONES [ -]
DE CONSUMO
Mo?

o Presentar os posters de recomendaciéns sobre os principais erros/campos

a mellorar. Separados en 3 tipos:

= “Mas": alimentos normalmente deficitarios nas dietas actuais

= “Cambiar a": alimentos que se consumen pero non na suda version mais
recomendada

= “Menos”: alimentos normalmente excesivos nas dietas actuais

o Comentar algun deles segundo o tempo dispofiible

2. Continuacion (2° parte mates)

» Construcion de cupulas eficientes e respetuosas.



