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alimentacion (formacion tedrico-practica)
18.00h — 19.00h: Técnicas cualitativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula e interpretacion.

19.00 — 20.00h: ¢Qué es una alimentacion saludable? Poniendo en practica MyPlate.

PLONNING




CONTENDOS

JUEVES 30 DE ENERO: LA ALIMENTACION SALUDABLE. EVALUACION DE LA INGESTA E INTERPRETACION DE
MENUS. LA COMPRA Y EL ETIQUETADO, CONOCIENDO LOS ALIMENTOS.

17.00h - 18.00h: Practica de disefio de menus y complementacién

18.00h — 19.00h: La lista de la compra — Disefo y planificacion.

19.30h — 20.00h: En el “super” - La compra y el etiquetado. Taller de etiquetado.

PLONNING




CONTENDOS

MIERCOLES 5 DE FEBRERO: SHOW COOKING SALUDABLE

17.00h - 18.00h: Materiales y aparatos de cocina — Técnicas culinarias.

18.00h — 20.00h: Showcooking saludable. Cocina rapida y saludable con myplate.

| PLONNING




CONTENDOS: 2Qué vamos a ver hoy?

MIERCOLES 29 DE ENERO: ALIMENTACION, CRECIMIENTO Y DESARROLLO. TECNICAS DE EVALUACION
DE LA INGESTA EN EL AULA.

17.00h — 18.00h: Importancia de la alimentacidn para el crecimiento y desarrollo. Aspectos basicos de la
alimentacion (formacion tedrico-practica)
18.00h — 19.00h: Técnicas cualitativas rapidas de evaluacién de la ingesta en el aula e interpretacion.

19.00 — 20.00h: ¢Qué es una alimentacion saludable? Poniendo en practica MyPlate.




Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion

Qimentacion y
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OLIMENTOCION
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Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion
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Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion

OLIMENTOCION

Obtencidn, preparacion e ingestion de
alimentos.

NUTRICION

Alimentos se transforman y asimilan

- Influencias:

- Objeto:

eSocioculturales
eEcondmicos
eGeograficos
ePsicoldgicos

e Energia y sustancias quimicas necesarias
para mantener la vida.

e Funcionar los érganos

e Actividad fisica

e Edificar, renovar y reparar las estructuras
corporales

e Adecuado crecimiento




Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion

, E 25 :
“Existen casi infinitas formas de alimentarse... pero una
Unica manera de nutrirse.”

Recuerda..
Alimentarse = combinar alimentos para obtener los nutrientes.




Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion

Estan ampliay
heterogéneamente repartidos
en los alimentos.

No hay alimento completo del que
podamos alimentarnos exclusivamente
(ninguno aporta todos los nutrientes
necesarios.)

-- ¢,¢ leche ?7? --

iiIMPORTANTE!!:

Tampoco existen alimentos puros, es decir gue

contengan un unico nutriente




Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion

Lipidos 1 g
Fibra2 g

Proteinas 8 g

Hidratos de carbono 58 g

/100 g parte comestible

<1,50 mg
- Vitaminas
- Minerales

- Miles de componentes
no nutritivos



Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion

ALIMENTO = Nutrientes + Sustancias no nutritivas

NUTRIENTE

Integrantes de los
alimentos utiles
para el metabolismo
organico.

AT

I?lm:ﬂms

- _
Minerales



Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion

SUSTANCIA NO NUTRITIVA

Componentes de los alimentos diferentes de los nutrientes:
- Propiedades fisicas y quimicas, estructura, comportamiento, etc. de los alimentos.
- Influyen en muchos procesos tecnologicos que pueden sufrir los alimentos.

- Muchas caracteristicas organolépticas del alimento (aroma, sabor, color, textura,
flavor).

Por ejemplo: compuestos volatiles que aportan aroma
y sabor, etc.




Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion




Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion

g* & Macronutrientes:  Hidratos de carbono
=g | Proteinas

@m Proteinas m Grasas Agua
::_*‘, R Fibra

: Micronutrientes: Vitaminas

Minerales

Esenciales: aguellos que el organismo no puede
sintetizar. Deben obtenerse de la dieta.

No esenciales: el organismo puede sintetizarlos a partir
de otros nutrientes.



Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion

Para evaluar el contenido de minerales de los alimentos hay
gue tener en cuenta su biodisponibilidad, que depende de:

* Las interacciones entre minerales.

* La composicion de los alimentos (quelantes)

* Procesado de los alimentos.

 Factores fisiologicos: acidez gastrica, estres...




Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion

MOCKONUTRIENTES

Pequenas dosis

Procesos enzimaticos y

Se necesitan en cantidades elevadas. metabdlicos

Suministran la mayor parte de la
energia metabdlica del organismo.

EE.'; *y



Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion

Hidratos de Carbono: Simples vs complejos

Lipidos: AG saturados, AG monoinsaturados y AG poliinsaturados

Proteinas: Aminoacidos (esenciales vs no esenciales)

Vitaminas y Minerales: Hidrosolubles vs liposolubles.

iiBIODISPONIBILIDAD!!




Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion

HCO: FIBRA ALIMENTARIA
Se clasifica en dos tipos:

formada por aquellos polisacaridos que pueden ser
fermentados por la flora intestinal.

Las principales fuentes: las frutas, legumbres y cereales (cebada y avena).

formada por polisacaridos no fermentables por la
flora intestinal. (95% de la fibra alimentaria)

Gran capacidad de retencidon de agua = efecto saciante.

Los cereales integrales, el centeno y los productos derivados del arroz



Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion
¢NUTRIENTES: EL AGUA? IMPORTANTE!!

: T° Ambiental
v'De preferenma (alcohdlicas)

v'Energia: 0 Kcal/ml Actividad y ejercicio fisico (sudor)

(No engorda ni adelgaza) _ _
Otros (infecciones, aumento

v'Necesaria (resesva) diurésis, pérdidas digestivas...)
v'Sensacion de sed Riesgo:

- Edad >85afios

- Sexo femenino

- Plurifarmacia

- Diuréticos, laxantes..

- Inmovilidad/discapacidad...
- Ejercicio fisico intenso

- Calor ambiental

- Fiebre, sudoracion...

v'Requerimientos : 2 I/d




Introduccion y conceplos bdsicos en aimentacion y nutricion
{NUTRIENTES: ETANOL? \No ES UN NUTRIENTE \

El consumo excesivo = satura los sistemas

enzimaticos --- no se metaboliza = aumenta los
niveles en sangre (alcoholemia) = efectos




Qimeritacion, crecimiento y desarrolo

Allmentaclon
infantil




Qimeritacion, crecimiento y desarrolo

INCREMENTOS ANUALES (cm/ano)

24
22
20
18
16
14
12

10

vavavava
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| 40
8 1012 V4 16 18

EDAD (anos)

180

1160

140

120

1100

80

60

TALLA (cm)

CRECIMIENTO

A- PERIODO DE CRECIMIENTO
RAPIDO (12 Infancia)

B-PERIODO DE CRECIMIENTO
ESTABLE

C-ACELERACION PUBERAL



Qimeritacion, crecimiento y desarrolo

NECESIDADES DE ENERGIA PARA EL

CRECIMIENTO (% del TOTAL)

% de ENERGIA REQUERIDA PARA EL CRECIMIENTO
EN RELACION AL PESO CORPORAL

3S

4 M

12 M

2A

PESO (Kg)



Qimeritacion, crecimiento y desarrolo

1 == QVLDS  Etapa de transicion. Crecimiento rapido, fundamentalmente madurativo.

Necesidades energéticas y proteicas altas. Cuidado!! Caprichos (Vida social

)

Capacidades digestivas limitadas y disminucion de la ingesta en relacion
con el tamano corporal. Importancia tanto por la variedad como por la
composicion de los alimentos que ingiere, no solo por la cantidad.

e 2- 3 anos: Anorexia infantil

* No come porqgue no crece?

* No crece porque no come?



Qimeritacion, crecimiento y desarrolo

1 - 2 ANpS  Alimentosy Nutrientes: “Baby led weaning”¢?

* Macronutrientes (se mantienen los porcentajes...vigilando las grasas!!)

* Micronutrientes:

* Minerales

* Calcio* (lacteos, pescado con espinas), Hierro (carnes rojas, legumbres*), Cinc (frutos
secos, productos integrales), Fldor (poco importante en alimentos)

* Vitaminas
* VitA, D, E, Cy Grupo B (Dieta equilibrada...RICA EN FRUTAS Y VERDURAS!!!!)




Qimeritacion, crecimiento y desarrolo

2 -6 A0S

* Crecimiento estable. Madurez funcional. Independencia materna.
Escolarizacion, TV...

e Consolidacion de habitos alimentarios. (gustos, aversiones)

* Posibles déficit : Fe, B9,B12




Qimeritacion, crecimiento y desarrolo

2 -6 A0S

Alimentos y Nutrientes:

* Macronutrientes (se mantienen los porcentajes...vigilando las grasas!! Y proteinas!!)

* Micronutrientes:

 Vigilar las posibles anemias : Hierro (carnes rojas, legumbres*) B9 ( vegetales de hoja verde) y B12
(carnes rojas)



Qimeritacion, crecimiento y desarrolo

12 - 16 anos (Pubertad Y adolescencia)

e Cambios bruscos y secuenciales: Crecimiento, maduracion fisica,
evolucion social y maduracion psiquica. Variaciones en la actividad
fisica.

 Riesgos!! Psicosociales (busqueda de independencia, identidad, ...) y
Ambientales (consumo de alcohol, fast food...)

* (AN 'y BN)
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| “La leche es malai para nifios |-
mayores y adultos”







3. “Las cames dimentan mds |-
que los pescados’




4. “Los huevos crudos dimentan |
mds que bos cocinades” |

o i




5. “La miel engorda mds que el |

azucar




6. "La margarina puede sustituir |

g la leche’




7. “Los hidratos de carbono
engordan més que las proteinas” |
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Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

Hey, | like your piercing!

&

Ralph Ruthe — , .
¢Moda? é¢Necesidad?




Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

JCOMO COMEN NUESTROS NINOS?

ESTUDIO ALADINO 2013 =

ESTUDIO ALADINO 2015

CENTROS DE
TODA ESPANA

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/detalle/aladino 2015.htm



http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/detalle/aladino_2015.htm

Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

L0OMO COMEN NUESTROS NINOS?

ESTUDIO ALADINO 2013

Figura 2. Situacién ponderal en funcién del sexo.
Estandares de crecimiento de la OMS.

ESTUDIO ALADINO 2015

i f

wwwwwwwwwwwwwww

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/detalle/aladino 2015.htm
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Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

L0OMO COMEN NUESTROS NINOS?

Figura 4. Alimentos incluidos en el desayuno del escolar el dia del estudio.

Leche
e ESTUDIO ALADINO 2013
Cereales desayuno, otros cereales
Pan, tostadas
Bolleri.
mmmm.;:::dxﬁm Figura 4. Almentas indluidos en o desayuno el escolar el ESTUDIO ALADINO 2015
Yogurt, queso u otros licteos Leche 784 s Yo > .
Galletas

Batidos lacteos Café, chocolate, cacao

Cereales desayuno, otros...

Otros alimentos (huevos, jamén...)

0 10 20 30 40 50 &0 70 B0 90 100 Pan, tostadas
Parcentaje de la poblacitn Bolleria
Fruta fresca 0 zumo...

Otros alimentos (huevos....
Yogurt, queso u otros lacteos
Batidos lacteos
Zumo envasado

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Porcentaje de la poblacion

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/detalle/aladino 2015.htm
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Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

L0OMO COMEN NUESTROS NINOS?

Tabla 15. Frecuencia habitual de consumo de algunos alimentos.

1-3dias/ 4-6dias/ 1wvez/ 2-3veces 4-5veces 26veces

Nunea omana semama  dia Jdia  /dia  /dia

Fruta fresca 28 277 225 242 ’ 0,6 04

Verduras (excluir las patatas) 41 13,8 1, 02 01

Vet Ho @ Wy o T e o ESTUDIO ALADINO 2013

;‘:}f;':':;ﬁ (lentejas, garbanzos, 33 779 144 3,1 1,0 03 01 \ :

Zumos de fruta 100% naturales

(asere) ESTUDIO ALADINO 2015

Zumos de fruta envasado con "

E:ﬁm; d:af_l“':;?degasadush st - 24 04 04 Tabla 18. Frecuencia habitual de consumo de algunos alimentos.

Refrescos con azicar 598 342 29 2,1 0,6 0,0 03 Menos m

ﬁi’:;g: :‘Egalffca“ Bebidas 794 @ 11 0.9 0.5 0.7 Nunce rhiﬂ dias r‘ml Tﬁm

Agua corriente 254 7.6 3,4 (/3 (4/6 dlas) dfas

Agua emhotellada 285 243 49 semana dias)
Fruta fresca 35 47 29,9 32,7 (29,
Verduras (excluir las patatas) 6.1 263 91
Zumos de fruta 100% naturales (caseros) 30,6 250 28.4 88 7,0
Zumos de fruta envasado sin azdcares afadidos 346 18,3 28,0 5.4
Zumaos de fruta envasado con azucares anadidos 58,2 17.9 155 58 23
Refrescos con azlcar 53,0 31, 12,1 24 1,1
Refrescos sin azicar, Bebidas dietéticas o light 78,8 13, 59 1,2 0,6

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/detalle/aladino 2015.htm
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Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

L0OMO COMEN NUESTROS NINOS?

Tabla 15. Frecuencia habitual de consumo de algunos alimentos.

1-3dias [ 4-bdias/ 1vez/ 2-Iveces 4-5veces =z6veces

Nunea semana  semana dia / dia / dia /[ dia
i G w e W ESTUDIO ALADINO 2013
Leche semidesnatada 52,4 5.9 2.4 184 17.5 0.6 28 i
Leche entera 40,5 101 44 207 209 09 25
e w @D w6 wn ESTUDIO ALADINO 2015
- 14,0 548 18,5 94 24 03 06
W gl fresco, . . .
@ e queso w otros productos 2,9 266 266 94 06 15 Tabla 18. Frecuencia habitual de consumo de algunos alimentos. - :
lacteos :
Carne 0, % @ 109 18 0,1 03 Menos  Algunos Casitodos Todos
Pescado 31 ! 34 0,6 02 01 Nunce dl.:lvn dias dias  los
. . a (/3
Patatas fritas (snacks), mafz frito, (4/6 dias) dias
palomitas o cacahuetes 16,7 3.0 D4 01 0,0 semana dies)
Leche desnatada 89,9 11 21 18 4,7
Leche semidesnatada 55,2 2.2 5,0 81 291
Leche entera 46,8 3.1 6,0 10,5 333
Batidos de sabores 434 195 @ 73 39
Queso 14,2 14,2 48,1 169 64

Yogur, natillas, gueso fresco, crema de queso u

otros productos lacteos 33 51 331 296 289
Carne 16 2,6 30,1 50
Pescado 34 13,3 10,8 1,0

Patatas fritas (snacks), maiz frito, palomitas o
| 10,4 26,5 26 08

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/detalle/aladino 2015.htm
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Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

L0OMO COMEN NUESTROS NINOS?

Tabla 15. Frecuencia habitual de consumo de algunos alimentos.

Nunca 1-3dias/ 4-6dias/ 1wez/ 2-3veces 4-5veces 2 6veces

semana Semana dia J dia J dia J dia
Caramelos o chocolate 13,1 . 6,9 3 03 01 D1 ESTU D I O A LA D I N O 20 1 3
Galletas, pasteles, donuts o bollos 10,7 & 14 01 01

&

Pizzas, patatas fritas,

hamburguesas, salchichas o 6,1 D2 01 01

empanadas

empens o mr wr e e e, ESTUDIO ALADINO 2015

Cereales de desayuno 45 438 138 152 L7 0.1 08 Tabla 18. Frecuencia habitual de consumo de algunos alimentos.

Pasta 2.8 80,3 128 28 11 02 0.2

Pan blanco 6,4 34,5 16,6 234 161 13 18 Menos  Algunos

Pan integral C 71,7 D 189 44 32 L4 02 02 Nunca de 1vez dfas rﬁw Eu

semana dfas)
Caramelos o chocolate 10,0 46,9  35.2) 6,2 16
Galletas, pasteles, donuts o bollos 8,7 g 8 142 7.8
Pizzas, patatas fritas, hamburguesas, salchichas o @
empanadas 4,7 22 04
Huevos 39 227 69,3 3.6 04
Cereales de desayuno 26,9 17,7 284 149 120
Pasta 31 140 75,6 6,5 0,7
Pan blanco 9 88 28,5 249 308
Pan integral 714 114 10,6 3.6 28
b

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/detalle/aladino 2015.htm
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Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

(COMO COMEN NUESTROS NINOS? — Estudio dime como comes

TAELA proyecto Dime Como Comes. Distribucion del colectivo
1 muestral segin caracteristicas sociodemograficas

Caracteristicas sociodemograticas Niftos Mifias Total Familias

Grupos de edad (anos)

36 2 37 71 44
711 73 78 151 108
) 16 54 100 60
Total 153 160 22 212
Zona geografica
Noreste 53 46 a9 59
Norte 1 14 2 16
Centro 70 74 184 105
Sur 19 25 54 22

Total 153 169 322 212

g

Lo conocido sobre el tema

@ EI20% de la poblacion escolarizada realiza la comida
principal en el comedor de su centro docente.

© En Espana no existe una normativa especifica sobre la
composicion nutricional de los menus ofertados.

@ Existen algunos estudios nutricionales en la poblacién
usuaria de comedores escolares de ambito local o
autonémico.

Ingesta en los centros escolares (Aranceta, 2004) 8



Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

(COMO COMEN NUESTROS NINOS? — Estudio dime como comes

TAELA pescripeion del peril alimentario medio aportado

TABLA m- de la racién 3 en el comedor escolar
2 de media mafiana Alimentos Frecuencia semanal

Alimentos % """;1:“‘“
Bocadillo de embutido 9, - P a—
Bolleria 297 Arroz
Galletas 155 Legumbres 1

Verduras (1 vezfawwng
Fruta 55 Segundo plato ~_—_—~
Yogur, leche 52 Carne de ave 2 yscesleaana
Golosinas 48 Pescado (1 vez/semana)
Bocadillo de chocolate 36 Pm:““““”"““ 2 eEegSemana
Refrescos 1.2 Fruta 3 veces/semana
Bocadillo de queso 09 Yogur 1 vez/semana

Otros postres 1 vez/semana




Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

(COMO COMEN NUESTROS NINOS? — Estudio dime como comes

TAELL pompesicién habitual de la racion
4 fe Ia merienda

TABLA Perfil de la dieta total diarla expresade como de frecuencla Alimentos Frecuencia de consumo usual (consumidores)
5 de consumas por grupes de allmentos :lm:.'r“ Diario 2-3 veces'semana 1 vezsemana < 1vez/semana
m o 2l : F | . “a %o %% %o Y
coesumidoes consamo actral carsum mcamencace’ Embutido /E15\ 238 476 147 39
Cames 1 14 Leche 564 | 54,7 289 14,1 23
Pescado @7 na 21 2 Bolleria 449 16,5 625 72,2 88
Huevos 28 038 Galletas 416 226 558 19,6 2.0
Lictoss 0.1 3 3 Zumo comercial \zs/ 2756 500 171 44
Fruta 39 6.7 483 18,0 27
Comalos + petatas w4 A5 6 Zuma natural 376 211 587 126 76
Legumbres 86.2 - 04 Yogur a5 279 409 25 27
Verduras Brs 09 2 Chocalata 237\ 20 445 07 7.8
Frutas %3 e/ 3 Refrescos 202/ 150 493 30,0 57
Queso 219 15 549 104 12
Pukes w2 28 ’ Cereales 2.2 188 46 7 195
gmero de raciones/dia "SENC, 2001. “Frecuenciz d2 consumo actual por dabajo d2 las recomendaciones Golosinas (28 28 356 5 16,
adimentarias. Snack salado \ues / 137 387 20,2 27.4
Frutos secos 174 20,0 528 19,6 7.6

*Consurnidor usual: Consume al menos 1 vez/mes.



Técnicas cualtativas rdpidas de evalacion de la ingesta en el avla

é¢Necesidad?



Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

LLOmo podemos saber 1o que comemos?

* Bajo coste

* Rapidez

* Facil administracion

 Aplicable al grupo de poblacion




Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

EN EL QULO...
EVOLUGCION cuaLramva




Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

LLOMo podemos saber ¢cdmo comen nuestros aumnos?

Conocimientos
Habitos
Adecuacion a la dieta mediterranea
Evaluacion del menu del comedor



Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

http://scielo.isciii.es/pdf/nh/v28n6/27originalpediatria0

o
. )
o

Encuestas sobre conocimientos
(Un menor nivel de. conocimierto conlleva un peor estado nutricional)

2N :
Anexo . EMCUESTA EVALUACION HAEITOS INFANTILES,

Tahla |
Cantimayt wobrvr imieofos. actitdes ¥ préciions de alb fin Jirmil¥ar- pe vy de rrakorer 1. QUE SABES DE LOS ALIMENTOS HABTUALES SIGUIEMTES
£0e donde vieng 18 1BCha?
D dinds viens el jamonf.

D& dinds viene sl charize o el salchichn?._

1. Cinapo Fanalian Cuantes personas viven habsiuslnenie ca el bogar meluido Usied: of
Comploin |aminnmacim de cada micgranie.

Instrucciones par comploiar: De didnde viene al QUESDT... ..o
B — JDe didnde v:nm:n loss UEVOET i s stiimss
+ Pu | Lo 0 cszodr: Maadre, Padre, Hermanoda, Abuclola, Tiofa, olros. 4 De donde viene el poguin?. e
+ Eilad enalios y parmmenons e Tafios en mewes. 4De dinde viens el panT. ..
+ Educsaiin: Adsica, Medis Toemea, Ureversilans Incomphas, Umvesians Conpls
+ Aciividl: Trabap, Estedia, esidien casa -
» [radky Almuorea: Casa, Trabajo, Exiablecimi hcacional, Mo 2 JOUE DESAYUIMAS POR LA BANANAT
+ Eatrevigado: Marcar quisnes fueron catrevsiados J Bocadille d Cereales J Hueves v tortilla
f—— [re—— =] [ — Aclivale] | Dosdoakmuersa]  Enirevisiads 1 Bodycao o parecidn d Frutas o zumaos de frutes J Café con leche
d Codaceo o MNesquk A Lzche splmenis Q Nogurt
3. ;OUE COMES EM EL RECRED?
1. Mangee con s X [ opcidngqee ke paseaca cormec. O Mada O Un sandwich O Frtes o zumo de frutes
i E i " 1 Bodycao o parecido A Chucherias d= bolsa 2 Galetas
" ) o n PET— il Q' U bocadido \patates, cheios, drakis) Q2 Mogur &
|.];:1Lruuy_u_rdmwdjmm 4 JOUE COMES PARA MERENDAR?
hrs § AntEAalank s 2on 0 Frutas o zumos O Colacas o Masquic 0 Huewos o torille
=lwd.
- 0 Bocarile 0 Gallens o carszies Café con lache
2. o LTS OO U S 0 Bodyeao o parecido I Leche solamenie
o la moche
Bhenacs, Rekcjas o arvejas, o1 0 Por las tardes 0 Mientras vesa la tela

5.pdf


http://scielo.isciii.es/pdf/nh/v28n6/27originalpediatria05.pdf
http://formaciones.elmedicointeractivo.com/emiold/publicaciones/ctrosalud2002/6/348-356.pdf

Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

Habitos aimentarios en nirios y adolescentes

E. Rodriguez Husrte et sl

I

Anexo 1. Encuesta sobre habitos dietéticos en poblacion infantil ANEXQ 5:

ESCUESTASOBRE HABITOS DIETETICOS EN POBLACION INFANTIL

CUESTIONARIO SOBRE HABITOS ALIMENTICIOS DE LOS NINOS Y NINAS

Colegin: Cursa:

Apetncies: 41 mm man Nembre: Este cuestionario es para que lo rellenen los proplos nifios/as; en el caso de bos mds pequefios pueden
Frcha e paclmieqte: f S Pulst ) hacerlo con ayuda.

Fran; Fatstura; Wb Nifia

V- pVives Con tus parres?

Solo com mi madee Sl e mi pades Con les T Com oiros Dl lisees L D‘[SA‘U Nu,

.- JOwmantes hormames tienes ™ 1 2 3 * M= de 4 )

3.~ 7Hay olgwben en fu famnilia qe creas que tenga sohrepess?

T Mimade M bt Vrim hereraaia 1.1 éDesayunaste (algo mas gue un vaso de leche o un zumo de fruta) ayer por la
- Qe has desayunada hoy en tn cass, antes die vewir al cabegio® .

Lecke Caan Cuallets Ceealei Mlapdlenas o ol Pan  Frem  Zuws Vo OMzes coids Huy I"am“‘]' ﬂ“teﬁ- de ir ﬂl [“'Et_“ﬂ?

o he toenado nads

.-z has tomado bay en ol recres s que vas o bomar bay en o recren? [ a1 ] mo

Palmera, dowets, bollicss u o pasteliis Yergur Boadille  Frus e Bathdo  Chuss cosas Huy no

e lemada o ne o nada

X COMIDA DE MEDIODILA:

- JCwales de s siguientrs frutas y verdurns ie gusian ¥ cuibes na be gwstan’
Wic gusia | e guais | oo e gasts | Ro me geda | M b he

mucho  |mposo | mache mda probade 2.1 é Ddmicke comiste ayer?

Manzanas

Piitanes |:| En &l comedor del colegio

::,,, [ En e colegio, pero no en &l comedor
Thamdarines [ En casa

Cororts ] En un bar

Melacatens

[] En otro sitie {especificar)

http://www.pediatrasandalucia.org/piobin/Anexo5Cuestionario
http://www.elsevier.es/es-revista-semergen-medicina- Alimentacion.pdf

familia-40-articulo-programa-caseria-cuestionario-
habitos-saludables-S1138359311004400

Pediatras Andalucia, adaptado de PERSEO:
http://es.calameo.com/read/0023393233e78239102a3



http://www.elsevier.es/es-revista-semergen-medicina-familia-40-articulo-programa-caseria-cuestionario-habitos-saludables-S1138359311004400
http://www.pediatrasandalucia.org/piobin/Anexo5CuestionarioAlimentacion.pdf
http://es.calameo.com/read/0023393233e78239102a3

Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

Habitos aimentarios en nirios y adolescentes

ANEXO III

Th N ' y 4 TEST RAPIDO DE KRECE-PLUS PARA LOS HABITOS
G O ALITMENTARIOS ¥ ACTIVIDAD FiEICA

‘ : Test validado en el estudio enKid (Crecimientn y Desarrolle 2003)
salud infantil

-1 Mo desayuna

+1 Oesayuna un ldceo

+1 Desayuna cereal o derivado

-1 Desayuna bolleria Industrial

+1 Toma una fruta o un zumo de fruta a diario
+1 Toma una sagunda fruta a clario

. - +1 Toma un segundo lictec a diario
Cuestionario +1 Toma veroura fresca o Cocida una vez al ola
+1 Toma verdura fresca o cocida mas de una vez al dia
-1 ArLde MAs 0F UNE V87 3 |2 SBIMana a un fast-faod
sobre la alimentacion infantil R B e e e Ty s
+1 Le gustan las legumbres

-1 Toma varias veces al dia dulces y gominolas
+1 Toma pasta o arroz casl & diario
+1 Lilizan aceite de oliva en casa

Curso 2009/10

Valoracion del test (0 — 10 puntes)

3 :;vne;’nr;h'idmall r;;r I:a,ln- m corregir urgentemente los habitos dietéticos.
http://www.observatoriodelainfancia.es/oia/esp/descargar.asp = I H Tt T S B S
B Mivel nutricional alta. S't_;Llil asi

x?id=3140&tipo=documento



http://www.observatoriodelainfancia.es/oia/esp/descargar.aspx?id=3140&tipo=documento

Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

Habitos aimentarios en nirios y adolescentes

AMNENDY 1, Cwcstionario di Frecucnei de Consamo Al - CFCA Tabla 1: Preguntas de la enCuesta
LISTADO DE ALIMENTOS ZCUANTAS VECES COME?
A LASENAMNA AL MES
[Leche Ne  PREGUNTA ‘
Yogur
Chocnlaie: labdeta. bombones, “Rit Km®, “Mars™ ..
Cereales inflados de desayunc ( Com-Plakes', Eellog 2 | i, | ¢Crees gque tienes una allmentacién O si QinNe
Tl otaes Ll marfiy ™ saludable?
Coi chooolale, Crem. ..
R 2. | iPicas entre horas? Q si Qine
I donul,
A LASEMANA AL MES
P ST 5. | ¢Sigues algin tipo de dieta? Qsi QiNo
Judins verdes, soelgns o espinaces
Verdurm de guamicion: herengen, champinones g, | {Lees las etiquetas de los alimentos para Osi i Ne
]’uﬂni hum,rnum hervidus saber su compaosicion?
1 g gudias. ..
Aaroz L % | {Comes despacio y sentada? Qsi Qino
Pait: fideos, M amoms, cepaguelis. ..
S ¥ cienis
4 LA SEMANA AL MES 6. | :Cuantas comidas realizas al dia? 01 G2 O3 Qg Os O s da s
| Huevos
[ Puslio o pavo 7. | éCudntas plezas de fruta o verdura comes
Termera conc, conlrs Gt copoma ] diarlamente? Q1 @2 Q3 Q4 Q5 Omisdes
Come picada, | B
Pyl blamcor: rrm'lu.':u [ g . : o
[Fizs il ArUl. sl A, SImoa., - ¢ Cudntos lacteos tomas diariamente? 01 02 (] Oy Os B nise de s
Murisec: mejillones, gnmbas. langostines, calamares.. ..
Croqueias, empanasd ks, piza
Pan fon bocadillo, con las comids,..)

" # nW«.‘\{::
FUNDACIONMAPFRE Bd'ﬁ-ﬁ@ V|V|R
m o

http://scielo.isciii.es/pdf/nh/v23n3/original7.pdf SALLD



http://scielo.isciii.es/pdf/nh/v23n3/original7.pdf

Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

Habitos aimentarios en nirios y adolescentes

http://www.prochildren.org/Child%20questionnaires/Spain/Sp

anish%20CSS/Spanish CSS child g'naire.pdf

|||||||||
uuuuuuuu
||||||||||
HHHHHHHHHHHH

Andalucia

Aragen

Asturias

Baleares

Canarnas
Cantabria
Castilla-Ledn
Castilla-La Mancha
Catalufia

Ceuta vy Malilla

Comunidad Valencana

Extromadura
Galicia
Madrid

? &Pro Children
igﬂ#

Septiembre/ Cetubre 2003

Habitos alimentarios
de la poblacion escolar

Cuestionario para los/as nihos/as



http://www.prochildren.org/Child questionnaires/Spain/Spanish CSS/Spanish_CSS_child_q'naire.pdf

Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

ANEXO 3: -
Cuestionario KIDMED
Adherencia a la DIETA MEDITERRANEA en la infancia Puntos
Toma una fruta o un zumo natural todos los dias. +1 FRUTAS Y
Toma una 2° pieza de fruta todos los dias. +1 VEGETALES
Toma verduras frescas (ensaladas) o cocinadas regularmente una +1
ver al dia.
Toma verduras frescas o cocinadas de forma regular mas de una +1
verz al dia.
Consume pescado con regularidad (por lo menos 2-3 veces al a +1
semana).
Acude una vez o mas ala semana a un centro de comida rapida -1
fast food) tipo hamburgueseria.
e gustan las legumbres y [as foma mas de 1 vez a la semana. +1
|'_I':Jma pasta o arroz casi a diario (5 dias 0 més a la semana) +1
esayuna un cereal o derivado (pan, etc) +1
oma frutos secos con regularidad (al menos 2-3 veces ala +1
mana).
Se utiliza aceite de oliva en casa. +1
Mo desayuna -1

http://www.pediatrasandalucia.org/piobin/Anexo3CuestionarioKidMed.pdf



http://www.pediatrasandalucia.org/piobin/Anexo3CuestionarioKidMed.pdf

Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

Evaluacion meno del comedor

Cuestionario COMES de evaluacidn dietética de los
meniis escolares

frems Puntos

1. El menu ofrece pescado al menos dos veces a la
semana

2. El mena ofrece legumbres al menos dos veces a la
semana

3. El meni ofrece lacteos una vez a la semana o
menos

4. El mena ofrece fruta fresca al menos cuatro veces
a la semana

5. El mend ofrece verduras/hortalizas como plato
principal al menos una vez a la semana

6. El mend ofrece una guamicion de verduras/
honalizas al menos cuatro veces a la semana

7. El mena ofrece alimentos precocinados o
procesados menos de una vez cada quince dfas

8. El menud ofrece derivados cdmicos menos de una
vez cada quince dfas

9. La presencia en ¢l mena de fritos, rebozados y
empanados es menor 0 igual de dos veces a la
semana

10. Existe una adecuada variedad de alimentos del
mismo grupo

http://www.aulamedica.es/gdcr/index.php/nh/article/view/8156 e e e T



http://www.aulamedica.es/gdcr/index.php/nh/article/view/8156

Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

ON LINE...

Dieta mediterranea:  http://cuidatecv.es/test-predimed/

Consumo de frutas y verduras: Nttp://www.alimentacion.es/es/plan _de consumo de frutas
en las escuelas/encuestas/encuesta jovenes.aspx

Hibitos alimentarios: https://endocrinoynutricion.wordpress.com/2013/04/12/el-
abc-de-la-nutricion/



http://cuidatecv.es/test-predimed/
http://www.alimentacion.es/es/plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/encuestas/encuesta_jovenes.aspx
https://endocrinoynutricion.wordpress.com/2013/04/12/el-abc-de-la-nutricion/

Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

ANEXO 3:
Cuestionario KIDMED
Adherencia a la DIETA MEDITERRANEA en la infancia Puntos

Toma una fruta o un zumo natural todos los dias. +1
Toma una 2* pieza de fruta todos los dias. +1
Toma verduras frescas (ensaladas) o cocinadas regularmente una +1
vez al dia.
Toma verduras frescas o cocinadas de forma regular mas de una +1
vez al dia.
Consume pescado con regularidad (por lo menos 2-3 veces al a +1
semana).
Acude una vez 0 mas a la semana a un centro de comida rapida -1
(fast food) tipo hamburgueseria.
Le gustan las legumbres y las toma mas de 1 vez a la semana. +1
Toma pasta o arroz casi a diario (5 dias o0 mas a la semana) +1
Desayuna un cereal o derivado (pan, etc) +1
Toma frutos secos con regularidad (al menos 2-3 veces a la +1
semana).
Se utiliza aceite de oliva en casa. +1
No desayuna -1
Desayuna un lacteo (yogurt, leche, etc). +1
Desayuna bolleria industrial, galletas o pastelitos. -1
Toma 2 yogures y/o 40 g queso cada dia. +1
Toma golosinas y/o caramelos varias veces al dia -1




Técnicas cuallativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula

Valor del indice KIDMED

< 3: Dieta de muy baja calidad

4 a 7: Necesidad de mejorar el patron alimentario para ajustarlo al modelo
mediterraneo.

= 8: Dieta mediterranea optima



LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

‘_S,u_plem—en‘t(lsi’_‘Ummonales
vitamina D, fmam; S

Guias alimentarias en Espaia:
Guia de la Alimentacion
S d I u d d b I e BEBIDAS FERMENTADAS i N GONSLIMO OPGIONAL

CONSUMO OPCIONAL, MCOERADC OGASIONAL O MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

0

2-3 AL DIA

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 ALDIA
VERDURAS
+ FRUTAS
+5 RACIONES
CADA DIA

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FISICA

%) MANTENER
/' ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES

1

Actividad Equilibria Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia”

fisica diaria emocional Energefica  culinanas () Ingesta d= liquidos asgin la Pirdmide
60 min. saludables de la Hiormacicn Saludatie SENC,

Fuente: SENC



LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual Medida de la racion basada
Guia para la poblacién adulta en la frugalidad y hébitos locales

T Vino con moderacién y
respetando las costumbres

Guias alimentarias Dulces < 2r

en Espaha: Dieta .
Patatas < 3r Carne roja < 2r

M ed |te rré nea Carnes procesadas < 1r

Huevos 2-4r
Legumbres = 2r

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasa)

Ajo / Cebolla
5 ,;( sal anadida)
Variedad de aromas

Frutas 1-2 | Verduras = 2r A ' _ Aceite de oliva
Variedad de colores / texturas AN - . ‘ Pan / Pasta / Arroz / Cuscus /
(Cocidas / Crudas) y - - Otros cereales 1-2r

Sy e (preferir integrales)

Cada comida

Agua e infusiones de
hierbas

Biodiversidad y estacionalidad

Actividad fisica diaria

Descanso adecuado Productos tradicionales, locales
Convivencia y respetuosos con el
medio ambiente

Actividades culinarias

© 2010 Fundacion Dieta Mediterranea r=Racién

El uso y la promocion de esta pirdamide se recomienda sin ninguna restriccion




LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

NAOS: Children’s pyramid

http://www.naos.aesan.msssi.gob.es/



http://www.naos.aesan.msssi.gob.es/

LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

6 OCASIONAL -
— N, Grasas (margarina, E
\ | ey mantequilla..),
SN dulces, bolleria. 2
N
<
I Carnes grasas, 3
\ ernbutidos.
I S\, 2 RACIONES |
f Carnes magras, pescado,
M huevos, lequmbres
° y frutes secos.
§ 2-4 RACIONES | | 3-5 RACIONES
Leche, yogaurt, PEQUENAS
n queso, Aceite de aliva
: >2 RACIONES >3 RACIONES
a Verduras b S b om A Frutas
v hortalizas, &) v : K\}mes-—-s'}
z R .
(= 4«6 RACIONES
Q Pan, cereales,
cereales integrales,
arroz, pasta,
patatas,

Agua U
SENC, 2007 D



LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

Adultos

CONSUMO DIARIO ﬁ
)
& O

-~ @ ——————— ——

. ‘_\ .-; 2
: ~37 T 'M——\g\'g'/ —
Mw‘vm fisica diana




LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

Piramide de la alimentacion para personas mayores de 70 afios

A D U LTO Evaluar prescripcion de suplementos individualmente

MAYO R (Calcio, vitamina D, vitamina B,, . folatos, etc.)

Suplementos

A

Grasas y aceites moderar el consumo

Leche, yogur y queso 3 raciones

A R

Carne, aves, pescados, frutos secos
y huevos 2 raciones

Grupo de verduras 3 raciones
Grupo de frutas 2 raciones

Pan, arroz y pasta 6 raciones

O N

|

Agua 8 vasos

E S
9| o o] o

R A C




LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.




LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

Lipids

Proteins

Carbohidrates

Vitamines
Minerals

Sugar/sweets



http://www.google.es/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=dyJfHocVsfMf2M&tbnid=TwtZuDIPk7q2BM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://trabajoyalimentacion.consumer.es/documentos/compo.php&ei=MOOlUYiiKKqN7QbqhYGYCg&psig=AFQjCNGIcSF431abIxLBybN5GpxcJaKKLA&ust=1369912496769977

LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

Legumes, Seeds legumbres, semillas

¢nr|¢|u¢¢|dos 2-3 Servings \ Beans Group el grupo de los granos

Eat Moderat

cer‘qles integrales s, P
el grupo de Wh le Grains) Brea:

ceréale Riceic ,.Cerea




LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

INTERNATIONAL FOOD GUIDES NBE

ARTHER SO S Ot O SRR 2N BN

T wERYYAY

Kooz



LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

Food Balance Guide

END I ZAITTR

CHINA

lnkot!uhx&

Daily number
of potrtions

. IER e v

5 RACION!

Ll CRALPRDT NS 4

J RS (U8 Rahw)

15

1 MR

1 RN



http://www.google.es/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=u2mfiJ-aC2uxEM&tbnid=jnm-aJfsYcvHNM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://join.org.mx/?p=5656&ei=RuKlUdLQOMqy7Aaez4GoCQ&psig=AFQjCNHkvCvglLBFIK1LQo6w1u8D8jwwCA&ust=1369912263018808

iendo en practica MyPlate.

S
.

e?

<
-
<
>
=
<
2
O

LQUE es una dimentacion saludab



LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

GUIAS ALIMENTARIAS DEL PARAGUAY
PARAGUAY Para una alimentacion sana todos los dias consuma un poco de:



http://www.google.es/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=qZ1MUYDP_5KbkM&tbnid=2f7VN6BcP7uSLM:&ved=0CAgQjRwwADhZ&url=http://compartiendoinformaciones-sicom.blogspot.com/2013/03/guias-de-alimentacion-saludable.html&ei=JfWlUe2rNqf17AactYCIAQ&psig=AFQjCNE4QSIfgxRmVdSEsimCZie7rV-_7A&ust=1369917093966445

LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

ARGENTINA




LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

(;—u’i‘fas Alimentarias de Hondurag

Consejos
ara una

HONDURAS

M Alimentacion

4‘,& San L—J

Haga Ejercicio Tome Agua

AL uznog
e (CES POR AL MENCS TRES VECES PO

DIAS, EN CADA TIEMPO DE


http://www.google.es/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=JwuyP-YstiLEOM&tbnid=s_IsNxO5j_ECjM:&ved=0CAgQjRwwADhZ&url=https://www.facebook.com/pages/OPS-Honduras-PAHO-Honduras/157522440950103&ei=IvWlUe_YBurB7AbN7YCICA&psig=AFQjCNGh9AxkIs5-UBqEMYXw55OWgHXiCw&ust=1369917090184247

LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

CANADA y

Qroup every day

Choose lower:
fat foods
more often



http://www.google.es/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=u2mfiJ-aC2uxEM&tbnid=ivcfzqsVbuVRyM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://join.org.mx/?p=5656&ei=suKlUf_5JvHA7Ab2loDADg&psig=AFQjCNE1VuNspxeDDwzSQxjfdWcVeOeZrw&ust=1369912370732318

LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

USA



http://www.google.es/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=Q5vSlhaUMwS1nM&tbnid=ZWEHrilgepIwPM:&ved=0CAgQjRwwADgk&url=http://solucionesmagazine.com/guia-alimenticia-personalizada/&ei=u-KlUZD2NqyI7Ab7j4DACw&psig=AFQjCNHlfY1y_fdvNuHSc10sjq0nquuOFg&ust=1369912379970926

“LQué es una dimentacion saludable? Poniendo en practica MyPlate.

HEALTHY EATING
AUSTRALIA PYRAMID

Enjoy a variety of food and be active every day!



LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

Granos

Proteina

'_f\f‘lll‘li;: z

ChS@J vl \\/\7 E _ gOV




LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

| | Y
“\;yegetabl'esi

© Copyright The Austraian Niriion Feundation Inc. 3¢ edition. 2015

L 4

~ MyPlate




LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

Diferencias...

MY PLATE: PYRAMIDES:
- Grupos de alimentos: - 5/6 Grupos de alimentos:
- Cereales » - Cereales

- Frutas /
- Vegetales N

- Proteina (Alimentos??)

- Agua \
- Grasas y aceites??

- Dulces, bolleria...??

Frutas y vegetales

Leche, derivados lacteos, carnes,
pescados, huevos...

Grasas y aceites

Dulces, bolleria...

¢Agua?

- Tamafo raciones?? » - Tamafo de raciones (diaria / semanal)




LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.




LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.




LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.

i

UN PLATO SALUDABLE

segun Haruvard

Use aceites saludables
(como el aceite de oliva)
para cocinar, en S
ensaladas, yenlamesa.l

Limite la manteca.

Beba agua, te o cafe (con
poco o nada de azucar).
Limite los lacteos (1-2
raciones al dia) y jugos
artificiales (1 pequefio vaso

Evite las grasas trans. 2 3 .
al dia). Evite las bebidas
azucaradas.

Cuanta mas cantidad y

variedad de verduras .

consuma, mejor. Papas no Coma cereales integrales

cuentan. (como arroz, pan y pastas
integrales). Limite los

PROTEINAS cereales refinados (como
el arroz y pan blanco).
SALUDABLES
Coma gran cantidad de frutas

de todos los colores.

D
k MANTENGANSE ACTIVO!

© Harvard University

Harvard School of Public Health Harvard Medical School EELS
The Nutrition Source Harvard Health Publications 5«:);

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu 4

Elija pescados, carnes de ave,
legumbres, y frutas secas.

Limite el consumo de carnes rojas.
Evite los embutidos, fiambres, y
otras carnes procesadas.




LQUé es una dimentacion saludabie? Poniendo en practica MyPlate.




CONTENDOS: 2Qué vamos a ver hoy?

JUEVES 30 DE ENERO: LA ALIMENTACION SALUDABLE. EVALUACION DE LA INGESTA E
INTERPRETACION DE MENUS. LA COMPRA Y EL ETIQUETADO, CONOCIENDO LOS ALIMENTOS.

17.00h - 18.00h: Practica de disefio de menus y complementacion

18.00h — 19.00h: La lista de la compra — Disefo y planificacion.

19.30h — 20.00h: En el “super” - La compra y el etiquetado. Taller de etiquetado




La aimentacion saludable.

) . I HEALTHY FATS

LIMIT SALT &
ADDED SUGAR

MILK, YOGHURT, “ Loms LEAN MEAT, POULTRY,

CHEESE & ~ FISH, EGGS, NUTS,
ALTERNATIVES § BEAN

VEGETABLES
& LEGUMES

ENJOY HERBS & SPICES B CHOOSE WATER

Alustralia

© Copyright The Australian Nutrition Foundation Inc. 3rd edition, 2015



La aimentacion saludable.




La aimentacion saludable.

- VARIADA
- EQUILIBRADA
- SUFICIENTE




La gimentacion saludable.
alimentss. de JODOS lea grupse.. . .







La dimentacion saludable.




La aimentacion saludable.




La aimentacion saludable.




La aimentacion saludable.




‘-
La dimentacion saludable.




La aimentacion saludable.

HORARIOS Y NUM

~RO D

- COMI

DAS

4-5 comidas, horarios regulares, tranquilamente.
Valor: en las comidas no solo se ingieren nutrientes.

Tiempo de las comidas.




La aimentacion saludable.




La aimentacion saludable.

orma de preparacién Guisos )

Rehogad
@icroondc@G OQGE QSGdOD

: Guarniciong
Hierbas, @saladas <
vinagretas SN2

Salsa tomate, @pillo@
verde, ajoarriero
@ VGPOD o0




La aimentacion saludable.
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La alimentac




La aimentacion saludable.

¢Para quién? éQueé tipo de alimento?

¢Como esta preparado?

éQué comida del dia es?

¢Qué mas hay de comida?

—]

omons de hacsnes.

S



Endivias 20 gr = 4.33 Kcal 40 gr = 8.66 Kcal 60 gr = 12.99 Kcal

Judias verdes | 100 gr = 28.57 Kcal | 175 gr =49.99 Kcal | 250 gr = 71.42 Kcal

Ensalada 20 gr = 3.33 Kcal 40 gr = 6.66 Kcal 60 gr = 9.99 Kcal




Espirales 100 gr = 114.9 Kcal | 200 gr = 229.97 Kcal | 300 gr = 348.45 Kcal
Macarrones | 100 gr = 114.9 Kcal | 200 gr = 229.97 Kcal | 300 gr = 348.45 Kcal
Espaguetis | 100 gr = 112.88 Kcal | 200 gr = 225.77 Kcal | 300 gr = 342.08 Kcal




Lenguado

150 gr = 67.13 kcal

400 gr = 179 kcal

Trucha

180 gr = 83.51 kcal

380 gr =176.9 kcal

Salmon

80 gr = 143.8 kcal

200 gr = 359.6 kcal




Ternera 80gr = 201.6 kcal | 130 gr = 327.6 kcal 200 gr = 504 kcal
Cerdo 80 gr=78.4 Kcal | 130 gr=127.4 Kcal 200 gr = 196 Kcal
80 gr = 226 Kcal 130 gr = 368 Kcal 200 gr = 585 Kcal

Hamburguesa




Frescas

50 gr = 229.37 Kcal

100 gr = 458.75 Kcal

150 gr = 688.12 Kcal

Tipo Viena

35 gr =100.6 Kcal

75 gr =214.41 Kcal

150 gr = 428.8 Kcal

Tipo Frankfour

35 gr = 82.2 Kcal

70 gr =176.06 Kcal

140 gr = 328.65 Kcal




Patatas horno

100gr = 72.27 Kcal

200 gr = 144.54 kcal

300 gr = 216.81Kcal

Patatas chips

Patatas

100 gr

547.3 Kcal

200 gr = 1094.6 Kcal

300 gr = 1641.00 Kcal

gratinadas

100 gr

152.7 Kcal

200 gr = 252.24 Kcal

300 gr = 337.52 Kcal




Flan

70 gr = 84.9 Kcal

140

gr = 169.8 Kcal

225 gr = 272.9 Kcal

Pastel queso

200 gr = 816.9 Kcal

300 gr = 1225.35

Kcal

Helado

100 gr = 184.35 Kcal

200

gr = 368.7 Kcal

300 gr = 553.05 Kcal




Racion 25 gr = 60.88 Kcal
Bocadillo 100 gr = 243.53 Kcal
Media barra 200 gr = 487.06 Kcal




Aceite oliva 10 gr = 89.9 Kcal 20 gr =179.8 Kcal 30 gr = 269.7 Kcal
Aceite 10 gr = 89.9 Kcal 20 gr =179.8 Kcal 30 gr = 269.7 Kcal
girasol

Aceite maiz 10 gr = 89.9 Kcal 20 gr =179.8 Kcal 30 gr = 269.7 Kcal




La aimentacion saludable.




Werduras: Unaracion es la /4
capacidad de 2 manos juntas. uwa manoc
o o/

merienda

*™ N

comida

almuerzo

Al 4
‘&

desayuno Gmm: No de ser mas grande

que la punta de un dedo.

- (Proteinas: La racion es
del tamano de la palma

cena delamano

Hidratos: Las porciones
han de ser del tamafio de
un puno cerrado.

Quew: La racién adecuada
equivale al grosor de 2 dedos.

Helados: Dos porciones

tendran el tamafo de un puno.

5 dedos. 5 comidas of dia.



METODO DE LA MANO:
Guia atil para ¢l control de las raciones de alimentos
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La alimentac




La dimentacion saludable. R s

F. STEP?




La aimentacion saludable.

Granos

Proteina

D\\’_\"

,J\zll” 'r’ I‘ @

~ MyPlate




La aimentacion saludable.




;Por dénde empiezo?
Planificacién y lista de la




La aimentacion saludable.

— 5 Ingestas

— ¢A quiénes va dirigido el menu?
( edad, sexo, necesidades especiales)

— Incluir alimentos a diario de los diferentes grupos, variando las texturasy
técnicas culinarias.

— Realizar guarniciones en los segundos platos. Aumentando las vegetales y
reduciendo las fritas.



La aimentacion saludable.

Dia 1 Dia 2 Dia 3

Desayuno

Almuerzo

Comida

Merienda

Cena




La alimentacion saldabe.
Desayuno

Lacteo, cereal y pieza de fruta = O cualquier otro alimento. Lo importante es “cuadrarlo” con el resto de
la alimentacion.




La dimentacion saludable.
Almuerzos y meriendas

v Nos sirve para

* No llegar con mucho hambre a comidas principales
* Cubrir los requerimientos de nutrientes

v" ¢De qué puede constar?




La aimentacion saludable.

Almuerzos y meriendas

v Alternar meriendas y almuerzos : fruta, lacteos, frutos secos, pequenos
bocadillos de embutidos magros...

Adaptar la gasto

EJEMPLO energético de
cada persona
Almuerzo:
'.5
Merienda: \ f




La aimentacion saludable.

Comidas

2 — 3 veces / semana

( * 2 veces / semana
"

EL RESTO!!

Primer plato

“Varia no solo los alimentos, si no también la

forma de prepararlos. Procura no utilizar - [ 4 »
muchas salsas que enmascaren los sabores MENU DEI__ COI__E

de los platos.”




La aimentacion saludable.

Comidas ~ Segundo plato




La aimentacion saludable.

Cena Primer plato

Segundo plato

Pan (opcional)

Postre




La aimentacion saludable.

r r r y y y r
Dial Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
3 + +
Desayuno Lacteo + Cereal + Fruta
Lacteo + Cereal / Cereal + proteico / Lacteo + Fruta...
Almuerzo
LEGUMBRE VERDURA VERDURA LEGUMBRE PASTA VERDURA ARROZ O PAT
+ ENSALADA + CARNE o + CARNE o + ENSALADA + CARNE O + CARNE o + CARNE O
Comida + FRUTA PESCADO PESCADO + FRUTA PESCADO PESCADO PESCADO
+FRUTA 0 +FRUTA 0 + ENSALADA +FRUTA 0 + ENSALADA
LACTEO LACTEO +FRUTA O LACTEO + FRUTA O
LACTEO LACTEO
- A + + [ A +
Merienda Lacteo + Cereal / Cereal + proteico / Lacteo + Fruta
VERDURA PASTA 0 ARROZ | HUEVO VERDURA VERDURA HUEVO VERDURA
+ PROTEINA + CARNE O + ENSALADA + PROTEINA + CARNE o + ENSALADA + CARNE o
Cen + LACTEO PESCADO +FRUTAO + LACTEO PESCADO + FRUTA O PESCADO
éna + ENSALADA LACTEO +FRUTA 0 LACTEO +FRUTA 0
+FRUTA O LACTEO LACTEO

LACTEO




La aimentacion saludable.




La dimentacion saludable.

COMDO

MEKIENDO

L

4

:s
=




La dimentacion saludable.

TALLER -
Complementa el
menu del cole

TS



La aimentacion saludable.

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Desayuno

Almuerzo

Comida

Merienda

Cena




La aimentacion saludable.

Kcal 676,89 Prot 25.53 Lip 27.43 HC 81.98

Kcal 638,73 Prot 17,48 Lip 19,73 HC 97,81

Kcal 615.11 Prot 26.81 Lip 20.07 HC 81.81

LUNES 08 MARTES 09 MIERCOLES 10 JUEVES 11 VIERNES 12
CREMA DE VERDURAS GARBANZOS CON VERDURAS ENSALADA VARIADA ECOLOGICA LENTEJAS CON ZANAHORIA ESPAGUETIS CON TOMATE
O (acelga, patata y zanahoria) FOGONERO EN SALSA (lechuga y tomate ecoldgico, maiz espdrragos y (lentejas, zanahoria y patata) TORTILLA FRANCESA
ALBONDIGAS EN SALSA DE TOMATE zanahorias) TILAPIA AL HORNO CON VERDURITAS
Sy B e PAELLA DE VERDURA Y CARNE (siboll, calabacin,zanahorla) it
PAN BLANCO FRUTA YOGUR ZUMO NATURAL DE NARANJA FRUTA
Kcal 612,26 Prot 23.62 Lip 21.25 HC 81.63 PAN INTEGRAL PAN BLANCO ECOLOGICO / PAN INTEGRAL PAN BLANCO

Kcal 668.02 Prot 17.85 Lip 23.34 HC 96.64




Y ahora...
jla lista de la compra!




Dial

Dia 2

Dia 3

Dia 4

Dia 5

Dia 6

Dia 7

Lacteo + Cereal + Fruta

Desayuno
. . .
Lacteo + Cereal / Cereal + proteico / Lacteo + Fruta...
Almuerzo
LEGUMBRE VERDURA VERDURA LEGUMBRE PASTA VERDURA ARROZ O PAT
+ ENSALADA +CARNE 0 PESCADO | +CARNE o + ENSALADA +CARNE O +CARNE 0 +CARNE O
. +FRUTA + FRUTA o LACTEO PESCADO +FRUTA PESCADO PESCADO PESCADO
Comida +FRUTA 0 LACTEO + ENSALADA +FRUTA 0 LACTEO +ENSALADA
+FRUTA O LACTEO +FRUTAO
LACTEO
, . ,
. + + +
Merienda Lacteo + Cereal / Cereal + proteico / Lacteo + Fruta
VERDURA PASTA 0 ARROZ HUEVO VERDURA VERDURA HUEVO VERDURA
+ PROTEINA +CARNE O + ENSALADA + PROTEINA +CARNE 0 + ENSALADA +CARNE 0
+LACTEO PESCADO +FRUTAOLACTEO | +LACTEO PESCADO +FRUTAOLACTEO | PESCADO
Cena + ENSALADA +FRUTA 0 LACTEO +FRUTAO
+FRUTA O LACTEO LACTEO

Verduras

Cereales

Tubérculos

(%)
)
S
o
£
S
00
)
—

Pescados

Especias




VEGETALES Y VERDURAS LACTEOS

[ Manzana

[ ourazne

[] Banana

[[] Moras

[7] Arandanosrojos
[[] Arandanosanies
[ Limén

[7] Mango

[0 Meien

[[] Naranja

[] rapaya

[[] pera

[] pina

[7] Frambuess

[7] sandia

[] Fresa

[[] Guanabana

[7] Maracuyd

[ pasas

[Z] Ascachots
[T] techuga
[[] Tomate
[] Esparragos

| | Bavam/Camote

[ Colifior

[} zananheria
[T] Apio/celery
[ Maiz

| | Pepine

[”] Berenjena
[ Ao

[7] Cebolld

[] Perejil

| Albahac
[T] Cebolina/ cebolin
[} Cutartro
[7] Otoe

Ll flame

L] Ajidutee

[ Chayote

[ 7] Jengibre

| Kale

(] Puerro/ ajoparro
[ champifones
[T] Paimito

| | Habichuel=

[ Guisantes

[] Papa

[ Rabaro

[ Yuea

[} Espineca

[T} Colesdebruseias
[ ] Zapalie/ calabaza
[7] Zucchini/ calabacin
[} Cilantro

[ pistano

®  SALSAS

[] rexhup

[[] Mayonesa

(] Mostem

[] Barbeque

[7] Aderezoparssrssads
] pesto

[[] Saisadetomate

| Quesoblanco
| Quesomorzarells
[ Quesoamarilio
[ Quesoparmesno
| Quesocottage
| Quesofeta
" |Quesodecatra

_ Leche
* Leche evaporada
| Yogurt

| Yogungriego

| OTROS

[[] Teverde

"] Tenegro

[T} Teblenco

[] terojo

[7) Manzaniia

(] Tite

[] Barrasdegranoia
(I Miel

[} Mermelada

[ Cafe

[ Huevos

M PANES/HARINAS/CEREALES/GRANOS

| Panmolde
| Panfiaua/ baguene

| Panpita

Tortillas detrigo
| Harinadetrigo
Harinademaiz
| Harinadeavena

Harnadeaimendns

| Harinsdequinca
Quinoca

ArToz

Pasta

[[] Unaz

| Semilsdechis
|| Germendetrgo
] Semilisdehemp
[7] Avena

[7] Frijolesnegres
[7] Frijosesrojos

[7] Frijolesbiancos
[ Tortitis demaiz
|| an ge namburguesa

[[] Tortitasdearree

(1] Garbanzos

[] Lentejas

[[] Granok

[[] Galletassaindas

[ ] Preuais

| Almendras

Nueces

Pistachos

Mani

Pecanss

Aceite deolva
Aceite decanols
Mantequila
Margarina
Aguacate
Mantequila demani
Mantequile de aimendms
Aceitunas
Quesocrema

Crema de leche

B ESPECIAS

[] pereyil

[ | Albahaca

[7] citantro

["] orégano

[] Tomino

[C] Romero

(] Canela

[7] vainina

[ Ajoen poo
[[] Cebollaenpoivo
[T} Pimien@negra
["] Pimientaroje
[] sal

[] stevia

[] vinagre



LISTA DE LA COMPRA

VERDUROS Y HORTOLIZOS

FRUTOS

HDRATOS DE CORBONO

/ Cereakes ntegraks arroz, pan, postas, \
()

Tuberculos: patates, boniatos, efc

NORTE @ SALLD NUTRICON

-3 { \
W/
)
N
PROTEINOS VEGETOLES
~ 0CTES
W/ [ a
o/
‘\) 4\_)




La hora de la compra: “Etiquetado’

Marketing y etiquetado-
LQuUé compramos?
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La hora de la compra:



La hora de la compra: “Etiquetado’




La hora de la compra: “Etiquetado’

(‘aza

Vinos

Congelados

Congelados Refrescos

- i
PASILLO Pasta PASILLO| pocires
Decoracion Agua

SALIDA I | SALIDAl ‘ ENTRADA



La hora de la compra: “Etiquetado’

¢Dénde esta la comida de verdad en fu supermercado?

ALCOHOL
CHOCOLATE
Y MERMELADAS

. REFRESCOSY ZUMOS

LINEA DE CAJA I I I

m CEREALESY GALLETAS

3

PIZZA, HELADOS Y
PLATOS CONGELADOS

!

QUO TRANSFORMER 2014
http://transformer.blogs.quo.es
@quotransformer






La hora de la compra: “Etiquetado’




La hora de la compra: “Etiquetado’

Productos prescindibles, en la

entrada , )
Carritos cada vez mas grandes

Cambiar la ubicacion de productos
basicos periodicamente

Articulos imprescindibles, al
fondo de la tienda

: , Precios con céntimos
Ubicar los productos a la altura de los ojos



La hora de la compra: “Etiquetado’

Caos en los productos rebajados

Tentacion de los productos

. : Guino a la ecologia
junto a las cajas

Musica para que gastes mas

Carne y pescado con fondo blanco

El color rojo con descuentos

Te fuerzan a caminar mucho
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Etiquetado

[ 4

Qué nos encontramos
en el mercado?

La hora de la compra
o



La hora de la compra: “Etiquetado’

» SUFICIENTE

» SEGURO

» SANO

» SALUDABLE

» FUNCIONAL




Principios generales: Alimento

SALUDABLE

FUNCIONAL




La hora de la compra: “Etiquetado’




La hora de la compra: “Etiquetado’




La hora de la compra: “Etiquetado’




La hora de la compra: “Etiquetado’

Precocinados




La hora de la compra: “Etiquetado’

Huevos Omega-3,
ZUMmos ricos en
antioxidantes, flan con

FLAN DE HUEVO

FIBRA

Qlimentos. ..
2uncionales?




La hora de la compra: “Etiquetado’

Modificados:

Sin grasa

Eliminan un componente...

Sin gluten




La hora de la compra: “Etiquetado’

Modificados:

Sustituyen un componente por otro...

Sacarosa por Grasa por
edulcorantes no sustitutivos: carbohidratos,
caldricos componentes de proteinas, etc.




La hora de la compra: “Etiquetado’

Modificados:

Alteran |la biodisponibilidad metabdlica...

Ricos en fitoesteroles




NO CURAN ni PREVIENEN por si

solos alteraciones ni enfermedades

NO SON INDISPENSABLES, Si una
opcion a tener en cuenta y su
inclusion en la dieta debera ser
valorada previamente por un
profesional
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¢Qué es? éPara qué sirve?

“Es el medio de informacion por el que el fabricante
explica las principales caracteristicas y composicion de su
producto. Es la unica herramienta de la que disponemos
los consumidores para realizar la eleccion mas adecuada,

en base a nuestras necesidades.”

Informacion
Nutricional




Los ingredientes aparecen de mayor a menor
cantidad en el alimento.

iIMPORTANTE ALERGIAS E INTOLERANCIAS!

ATENCION a dichos alimentos en la seccién de los
ingredientes, isiempre ha de aparecer!

En ocasiones vamos a encontrar las condiciones
de conservacion y utilizacion del producto, asi
como su modo de empleo o preparacién.

Es altamente recomendable que las leas y sigas
sus indicaciones para mantener el alimento en
buenas condiciones, y sacar de él su maximo
partido.

COMERCIAL!

En la etiqueta ha de aparecer el nombre del
producto iNO CONFUNDIR CON NOMBRE

Es importante saber: QUE ALIMENTO
CONTIENE Y A QUE GRUPO PERTENECE.

SN N EHAY

Debes prestar especial atencion al PESO QUE SE
INDICA:

Peso bruto: peso del producto en total (alimento,
liquido y envase).

Peso neto: Es el peso del producto sin el envase.

Peso neto escurrido: peso del producto sin el
liqguido que contenia ni el envase.

A la hora de comprar un alimento, para saber su
precio real, debemos comparar, precio neto vs
peso escurrido.




ﬂCuénto tiempo tienes para consumirlo? Para no tener que tirarlos...NO CONFUNDIR!! \ o
FECHA DE ENVASADO, siempre anterior a la fecha de compra, y nos va a dar una idea de la frescura del producto.

FECHA DE CADUCIDAD: fecha limite en la que el alimento conserva todas sus propiedades. A partir de la fecha marcada, no se debe consumir el alimento

ya que puede no ser seguro. 7/ :
FECHA DE CONSUMO PREFERENTE: a partir de esta fecha, el producto puede perder calidad, pero en ningin caso puede no ser seguro su consumo. Aun e = //,
asi, este tipo de productos no se ha de adquirir, y si se nos ha pasado en casa, debemos desecharlo. S e

\_ =

Siempre ha de aparecer el nombre y domicilio del
responsable del producto.

A quién has de acudir si...

RLLLLE LRI LRI IR LR LRI LY Vs
*

S ‘e
0‘ “
" Los nutrientes pueden venir referidos por cada: )
»
E El producto estd en mal estado: has de
. .. ..
R dirigirte al establecimiento en el que lo
100g de producto. adquiriste.
Unidad.
Envace Te ha provocado un problema de salud: al

centro de salud, para que ellos lo comuniquen
a las autoridades sanitarias.

iLas Asociaciones de Consumidores también pueden

La cantidad de cada nutriente puede reflejarse
ayudarte!

por gramos de nutriente o segin el % de
Recomendaciones que cubra.

SrrrEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

t r” s
Esta Ultima categoria puede inducir a error, ya S £
que las recomendaciones son diferentes segun el >
consumidor sea un nifio, adulto... A /)4
v

PRS LR RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRARRRRERRRRRRRRRRE LR LY 98
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La hora de la compra: “Etiquetado’

: Rico en...
ICuidado con las

menciones Bueno para...
nutricionales!

Bajo en...

Reducido...

Recomendado por...



La hora de la compra: “Etiquetado’

Ecologia

Valor nutricional
Precio Calidad

Economia local

Sabor y textura
Sostenibilidad
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TALLER - ETIQUETADO

con fibra. Ingredientes: harina de trigo, aziicar, grasas vegetales irasol, oleina de pall
ol o B 3 8 (5 gorne e iys vado de trigo (6%) extracto de malta de cebada,
desayuno, té. Conservar en lugar fresco y seco, pro. gido de la luz solar. Consumir preferentemente antes del fin de: /Lote- ver

X fibres. Ingrédients : farine de blé, sucre, graisses végét s (tounesol, oléine de palme),
,de sodium, carbonates d'ammonium et carbonate de calciun) sel, ém: sifiant (Iécimingeas) et)

sodio, carbonatos de amonio y carbonato de calcio), sal, emulgente

ecitinas) y aroma. Puede contener trazas de Eapd
huevos, soja y

son de blé (6 %), extrait de malt d' :
0me. Peut contenir des traces d' poge

+ petit-déjeuner, thé. A conserver dans un endroit frais et sec e  [abri = la lumiére du soleil, A consommer de préférence avant ﬂmﬂ.ﬁ;’%‘}e‘dg llag

: farinha de trigo, aclicar, gorduras vegetais (¢ rrassol, oleina de J ,
sédio, carbonatos de amonio e carbonato de célcio), sal, amulsionante lecitinas) e aroma. Pode conter vestigios

10: pequeno-almogo, ché. Conservar em local fresco e seco, ao abrig, da luz solar. Consumir de preferéncia antes do fim de:




TALLER - ETIQUETADO

e
Ingredientess e trigo (51%), harina de trig®

evadu 1sa e ie palma, jarabe de glucosa y fru«

y

gluten de trigo 2 harina

ASCOrt

" je frutos de cascara, huevos, leche y
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lugar fresco y seco. Tras su apertura, cerrar

LOote: ver ervase
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TALLER - ETIQUETADO
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ity »d0, Ingredientes: agua, SuriTm \5“\\\3\ S
dones (mat? A, :r?go), azicar, s, aceite 4@ COUR, A0
del sabor (o2 E631, E635), ,
contener trazs > leche, apio,
horas enla parte baja de 1a nevera.
antes del: /|

Nutricln/ Nuttition/Nuggigge "
valores energéticos i -
Valeurs énergétiques ot ﬂMl ) ——
Valores energéticos g n,, | )

Valor energético /
Energie / Energia
Grasas / Matiér: 155es / Lipidos

de las cuales saturadas /
dont acides gras saturés /
dos quais saturad

Hidratos de carbor
de los cuales azui
dont sucres /
dos quais aucares

Proteinas / Protcines
Sal / Sel:

| ultracoﬂge‘ada‘

i de m in pie '
@@ Filetes erluza del Cabo sin p uccius

' , ' rl
Ingredient€s: merluza del Cabo (Merluccius capeﬂS'S 2"57)
paradoxus) capturada en Atlantico Sudeste (Zona FAO :

Categoria'de arte de pesca-Redes de arrastre.
Puedycontenértrazas,de crusticegs y moluscos.

Mbd_b pleta.

r { = . N « ,.
de empleo: consuymir una vez c\c‘gnado*de forpia com
Precauciones de’empleo: pyede contenef@pi




TALLER - ETIQUETADO

@ Trozos de potdn en su tinta. Ingredientes: potén (55%), aceite de girasol, cebolla, tomate concentrado, harinia de arro:
tinta de moluscos. especias y sal. Consumir el dia de la apertura. Puede consumirse del tiempo o caliente. Ideal para acompana
amoces. Conservar en lugar fresco y seco. Consumir preferentemente antes del: /Lote: ver impresion.

: pota (55%), 6leo de girassol, cebola, concentrado de tomate, far e arroz, ¢

@ Pedacos de pota em tinta. Ingredientes:
de moluscos, especiarias e sal. Consumir no dia da abertura. Pode ser consumido a temperatura ambiente ¢
acompanhar ammoz. Conservar em local fresco e seco. Consumir de preferéncia antes de: /Lote: ver impressao

@ Morceaux d'encomet dans son encre. Ingrédients : encornet (55 %), huile de tournesol, oignon
farine de riz, encre de mollusques, épices et sel. Consommer le jour de I'ouverture. Peut &tre consommer
chaud. Idéal pour accompagner le riz. A conserver dans un endroit frais et sec. A consommer de préf
[impression. Nutrition : Valeurs énergétiques et nutritionnelles moyennes;pour 100 g : Energie
fatiéres grasses : 83 g (dont acides gras saturés: 1,1 g) - Glucides: 435 g (dont sucres: 00 g) 14
abriqué pour DIA, SA, (/ Jacinto Benavente, 2 A, 28232 Las Rozas (Madrid) Espana par Conserva U
Peso neto / Peso liquido / Poids net : Volumen /Volume: @) ATENCION AL CLIENTE
I 91 217 04 53/ www.dia.es®
240 g (3x80 g e) 2 5 5 Mile SERVICO DE ATENDIMENTO A0 CLIENTE
Peso escurrido / Peso escorrido / (3X85 ml) Fabri

165 g (3x55g©)

[~







CONTENDOS: 2Qué vamos a ver hoy?

LUNES 5 DE MARZO: SHOWCOOKING SALUDABLE
17.00h - 18.00h: Materiales y aparatos de cocina — Técnicas culinarias.

18.00h — 20.00h: Showcooking saludable. Cocina rapida y saludable con myplate.




Show cooking

Materiales y herramientas para una cocina saludable: ¢ Qué tengo en mi cocina?

Métodos de corte: éPara qué?

Técnicas culinarias sencillas: Cocina rapido, rico y sacando el maximo partido a los alimentos
(conserva nutrientes)

Emplatado: Juega con el sabor, el color, la textura y los olores.

7 Dias — 14 MyPlate

Y éun capricho?



Show cooking Materidles y hermmlento\s parG una COCING

saludable: 2Qué ten

Materiales:

- Siliconas - Hojalata
- Acero inoxidable - Arcilla
- Madera (bambu) - Plastico é?

- Aluminio - Porcelana
- Barro cocido - Vidrio
- Cobre - Teflon

- Hierro fundido - Ceramica



Show cooking Materiales y herramientas para una cocing

saludable: 2Qué Tengo en mi cocina?

- Cortadora mandolina - Tablas de cortar

- Canasto cocina al vapor - Cuchillos (ceramicos?)

- Olla a presion - Pelador

- Cazos y cazuelas - Menaje

- Sartenes y plancha - Vaporeras

- Rallador (en espiral ¢?) - Moldes y protector horno

- Tuppers (libres de Bisfenol-A
(BPA))



Show cooking: Metodos de corte: Para que?

Tipo de corte Corte Caracteristicas m Técnica culinaria

Cortes ala rgados Emincé Tiras gruesas de 1 cm. de

ancho por 4 de largo
aproximadamente

Bastones. Tiras de unos 5 o 6mm de Patata Frituras o salteados
ancho por unos 6cm de largo
Juliana Tiras de unos 3mm de ancho  Cebolla (“pluma”), puerro, Ensaladas, sopas,
judias verdes, apio, etc. caramelizaciones y sofritos
Chiffonade Parecida a la juliana, pero verduras de hoja Ensaladas ...

para verduras de hoja

Hilo o paja Primero se cortan rebanadas  Patata (“patatas al hilo”) Frituras
y luego tiras bien finitas



Show cooking: Metodos de corte: Para que?

Tipo de corte M

COrtes en Brunoise Dados de 1 a 3mm por cada lado Frutas y hortalizas
dadOS o) Paisana Dados regulares 1 a 1’5cm por lado Patatas, zanahorias, calabacines, Pistos, salteados y
berenjenas, etc guarniciones
CUbOS Mire poix Dados entre 1y 1'5cm por lado, Cebolla, zanahoria y apio Sofrito previo a un guiso
pueden no ser regulares
Concasse Cubos algo mas grandes que la Tomates (normalmente escaldados
brunoise para ser pelados y sin semillas)
Parmentier Cubos de aproximadamente 2 cm Patatas, verduras y carnes

Macedonia Es un tipo de corte en cubos pequefios  Fruta

Jardinera Corte en cubos de 6 mm x 6 mm Verduras



Show cooking Metodos de corte Para que?

Otros cortes
redondeados

Rodajas
Sifflets o Biaus

Noisette o
avellana

Parisien

Torneado

Cascos, cuartos o
gajos

Chips
Van Dicke

Vichy

Pueden ser de diferentes grosores.
Habitualmente finas de unos 2mm

Rodajas oblicuas.

Se hacen bolitas a partir de un
sacabocados o una cuchara.

Bolitas mas grandes que en el Noisette.

Dar forma de baldn de rugby (ovalada)
a la hortaliza. Primero se corta en
rectangulo y luego se marcan las
aristas.

Cortar en cuatro trozos a lo largo.

Tajadas redondas muy finas.

Se hace cortes en forma de zig zag.

Anillos de 2 a 3 centimetros de grosor.
Tamano parejo.

Aplicable a hortalizas cilindricas.

Aplicable a hortalizas cilindricas.

Es un corte sobre todo aplicado a
patatas.

Patatas, frutas.

Sobre todo para patatas,
calabacines o zanahorias.

Patatas, huevos duros y tomates.

Patatas y platanos

Frutas y verduras redondeadas

Verduras alargadas.

Guarniciones en la que la hortaliza
va hervida, rehogada o
blanqueada.

Cebolla para escabeche, tomate
para saltado, huevos duros...

Fritura, horno

Decorativo



Show cooking: Técnicas culinarias

Cocina rapido, rico y sacando el maximo partido a os almentos
conservando sus nutrientes 1odo o posible.




Show cooking Técnicas culnarias

Existen moltiples 1écnicas culinarias:

v Coccion

v Coccion al vapor
v Cocina al vacio
v Estofado

v Plancha
v"Horno

v Mcroondas

v Fritura

v’ Salteado




Show cooking Técnicas culinarias

Coccion

Para transferir el calor al alimento se utiliza un medio acuoso = agua o caldo

Coceion al vapor

Cocinar un alimento con vapor de

. . agua
Introducir el alimento por

completo en medio acuoso Menor pérdida de sabor y

nutrientes = no pasan al liquido
de coccion

Pérdidas Vit y Min ¢?




Show cooking Técnicas culinarias
Coccion

Para transferir el calor al alimento se utiliza un medio acuoso = agua o caldo

Coccion al vacio

Bolsa / sellado / resistente al
calor - Coccidn bano maria

Minimas pérdidas

Sofrito + coccidon




Show cooking Técnicas culinarias

Estofado 5

v’ Cocinar un alimento con otros y/o condimentos (pollo +
verduras + ajo, perejil, pimienta...)

v’ Se produce un intercambio de liquidos y sabores

v En ocasiones se afiade liquido /

iSE COME TODO! — Cuidado con: cubos de caldo / caldos
preparados / cantidades de aceite / ingredientes grasos... = GQUIsOS



Show cooking: Técnicas culinarias

v" Cocinar un alimento en contacto directo de las brasas o el fuego — jugoso por dentro y
superficie dorada o tostada.

v Exterior del alimento dorado, interior jugoso.

éQué tipos -

tenemos? Plancha
v Horno
v Fritura

v’ Salteado



Show cooking: Técnicas culinarias

Cocinar un alimento en el horno
El calor incide por igual en todo el alimento

Pérdida ¢ ? — Formacion compuestos ¢ ?

Cocinar un alimento en la parrilla o plancha

Pérdida ¢? — Formacion compuestos ¢ ?

Necesita poco aceite

No deja olores y no mancha
El alimento pierde pocos nutrientes

Permite economizar — No gasta mas luz y se pueden
cocinar varios ingredientes / platos a la vez
Conserva sabor




Show cooking Técnicas culinarias

‘ > Horno Microondas

LCalentar 1 lohe?  se—— |[TécNCG de cocinadoll

Utiliza la accion de las microondas para cocinar la comida rapidamente. Contiene un dispositivo que genera ondas
electromagnéticas. - La frecuencia de las radiaciones provoca que las moleculares de agua, lipidos y carbohidratos de
la comida se pongan en movimiento = Genera calor y esto hace que se caliente la comida.

Peligro: Sobrecalentamiento externo sin cocinado interno

¢Bases liquidas / Recipientes adecuados / Controlar tiempos...?



Show cooking Técnicas culinarias

Sumergir los alimentos en un medio graso

Gran absorcidon de grasa = no usar tan
frecuente como el resto de técnicas

\

-

Cocinar un alimento con poco aceite 2>
no sumergidos a fuego “vivo”

Menor absorcion de aceite, cuidado tipo gras

N

~

d

/




Show cooking Técnicas culinarias

Utilizar
aceite de
oliva

Sumergir por
completo todo el
alimento

Aceite
caliente pero
sin humear

Mejor perfil Aguanta mejor

LCOMO redlizar una

buena Tritura?




Show cooking: Técnicas culnarias

| . Menaje. mas
Tipos de coccion

Consejos practicos Olimertos mas indicados

adecuado

En agua:
Olla rdpida o a presion, cazo,
cazuela y sartén para el

Cocido 0 hervido a presion o
escalfado.

tradcional, escaldado o blanqueado y
escaffado

En grasa:
Freidora o sartén, cazo y

Fritura, rebozado, empanado, Cazveln

salteado, rehogado y sofrito

En agua y grasa:

sartén
Guisado y estofado

Olla, cazvela 0 marmita, cazo o Si se emplean alimentos poco grasos y lo justo de aceite, se

- Cocido: introducir los dimentos en agua hirviendo y aprovechar el

caldo sobrante para sopas, saisas, etc Cocido 0 henvido: verduras, legumbres, patatas y
arroz, postas aimenticias, carmes-pescados y sus

- Escaldado: mejora la corservacion de los vegetales antes de ser .
derivados y huevos

congelados

- Escalfado: el dimerto se introduce en agua hirviendo con sal y Escaliado: huevos
Vindgre. o se emplean saisas

Fritura: para todo tipo de almentos
“El dimento se enriquece en grasas. El de O0VE resiste mejor las
temperaturas y empapa menos grosc Rebozado y empanado: carmes-pescados y sus

| derivados, verduras carmosas (pencas de acelgg,
Rebozados y empanados: aradir una cucharada de agua o leche por gleachofas, calabacin y berenjend, tomates.)

cada huevo batido = el aimento se empapa menos de acelte, queda

mds crujiente, menos calorico y mds fécll de digerir Satteado, rehogado y sofrito: verduras, came y
pescado en trozos pequencs, et

obtienen platos poco grasos y de facl digestion Lames y sus derniades, pescado, marneo, ele

Fundaciéon Grupo Eroski



Tipos de coccion

Show cooking Técnicas culinarias

Menaje. mas

Consejos practicos
adecuado S P

Qlimentos mas indicados

En seco:

Plarcha, parrila, aratinado y hormo

Otras técnicas:

\apor, bario maria y microondas

Sartén antiadhererte o carmels, O pends necestta aceite

parrila y bandeja horno - Gratinado: £queso? — evitar mantequilss. ..

-Vapor y papilote. (al horno, se envuelven los alimentos en
papel de plata v otros aptos para la coccion) No precisan
grasa y los alimentos se hacen en su jugo; resutan muy
Baio maria: un recipiente y otro de  Sabrosos y dpends se pierden nutrientes: Son (liles en

mawor tamario, una bandeja de horno dietas bajas en grasa, en calorias y en sal
0 recipiente pirex.

Vapor: cestilo con agujeros y una ol
de digmetro dalgo mayor

- Bario Marla: para cocinar aimentos delcados.

Microondas: cristal u ofros recipientes

adecuados - Mcroondas: se emplea sobre todo para calentar platos y

para descongelar, pero también para cocinar

Plancha y parrila: carmes-pescados y sus derivados,
huevos, patatas y algunas verduras (udias finas, tiras
de calabacin y berenjena, champiriones y setas,
esparragos trigueros.)

Gratinado: verduras con bechamel o con puré de
patalos, pastas alimenticias, pescados y carnes, elc.

Vapor: todo tipo de almentos.
Bario marta: flan, natilas, pudines, etc.

Microondas: para todo tivo de almentos

Fundacion Grupo Eroski



Show cooking 7 Dias — 14 MyPlite
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8 - Escalivada Fajitas de - Guisocriollo - Quinoacon - Guisocriollo -Ensaladade - Judias con
- Salmdn con pollo con - Ensaladade verduras - Ensaladade  Arroz con pavoy patata
mazorquitas. verdura naranja - Pollo con maiz. frutos rojos. - Lenguadina
- Ensalada ensalada con champis

- Crema de - Quinoa con - Escalivada - Ensalada - Judias con -  Crema de Humus con
verduras verduras con huevo. campera con patata verduras crudités
- Tosta de -  Mejillonesa - Tostadas patatay atun - Merluza al - Huevo frito -  Tomate

revuelto Veg. la vinagreta integrales limén (Micr) alifado




Show cooking 7 Dias — 14 MyPlite

[sibade  [oomings [uunes  [wars [ wibcoes [weves [viernes
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8 Fajitas d& - Guisocriollo - Quinoacon - Guisocriollo - Ensalada de - Judias con
pollo con - Ensaladade verduras - Ensaladade  Arroz con pavoy patata
erdurg naranja - Pollo con maiz. frutos rojos. - Merluza con

- Ensalada ensalada champis
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- Cremade - Quinoa con - Escalivada - Ensalada - Judias con - Crema de - Humus con
verduras verduras con huevo. campera con patata +eTaUTS crudités
-  Tostade - ejillones @\, - Tostadas patatay atun - Lenguado al - -  Tomate
la vinagreta integrales limdn (Micr) alifado



Show cooking 7 Dias — 14 MyPlite

Mejillones vinagreta




Show cooking 7 Dias — 14 MyPlite

[sibade  [oomings [uunes  [wars [ wibcoes [weves [viernes
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8 - Guisocriollo - Quinoacon - Guisocriollo - Ensalada de - Judias con
pollo con - Ensaladade verduras - Ensalada de on pavo y patata
erdurg naranja -on maiz. frutos rojos. - Merluza con

- Ensalada ensalada champis

- Cremade - Quinoa con - Escalivada - Ensalada Judias con Crema de - Humus con
verduras verduras co campera con patata verdura crudités

Tosta-de ejillones @\, - Tostadas 1- atun - Lenguado al Tomate
evuelto Veg. la vinagreta integrales limdn (Micr) alifado

é




Show cooking 7 Dias — 14 MyPlite

Judias verdes con patatas

-
——

BAIRTAS AL MICROCNDACHE
L CN) 3 MTNTOS I




Show cooking 7 Dias — 14 MyPlite

[sibade  [oomings [uunes  [wars [ wibcoes [weves [viernes
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8 - Escalivada - Fajitas de - Guisocriollo - Quinoacon - Guisocriollo -Ensaladade - Judias con
- Salmdn con pollo con - Ensaladade verduras - Ensaladade  Arroz con pavoy patata
mazorquitas. verdura naranja - Pollo con maiz. frutos rojos. - Merluza con
- Ensalada ensalada champis
C C C C C C
' vV D DPDPD
- Cremade - Quinoa con - Escalivada - Ensalada - Judias con - Cremade - Humus con
verduras verduras con huevo. campera con patata verduras crudités
- Tosta de -  Mejillonesa - Tostadas patatay atun - Lenguadoal - Huevo frito -  Tomate

revuelto Veg. la vinagreta integrales limdn (Micr) alifado







Show cooking 7 Dias — 14 MyPlite

Legumbres:
PLOTOS -GUISO CRIOLLO

-HUMMUS

Verduras:
-ESCALIBADA
-CREMA DE VERDURAS

Cereales:
-QUINOA CON VERDURAS

Pescados: (Al microondas)
-LENGUADOAL LIMON
-MERLUZA CON CHAMPIS




Show cooking 7 Dias — 14 MyPlite

ESCQLIVQDQ Ingredientes:

* 4 berenjenas de tamano mediano
* 4 pimientos grandes rojos

* 4 cebollas pequenas

* 3 tomates pequenos

e 2 dientes de ajo

e Salé?

e Aceite de oliva virgen extra



Show cooking 7 Dias — 14 MyPlite

ESCOLIVADAO

Preparacion

Precalentar el horno a unos 200 2 C . Bajar a unos 180 2 C y colocar las berenjenas, pimientos y cebollas
en una bandeja que introducimos en el horno (preferiblemente en el medio). Aproximadamente a los 25
minutos, introducir el tomate y dar una vuelta al resto de verduras. Apagamos a los 40 minutos.

Sacar las verduras y envolver cada clase por separado, dejandolos reposar unos 20 minutos. Es
importante hacerlo para poderlos pelar mejor. Utilizar papel de periddico a excepcion de los tomates.

Pelar las hortalizas, retirar las semillas de los pimientos, cortarlos en tiras a lo largo y colocarlas en una
fuente.

Anadir los dientes de ajo picados y sazonar con sal. Por ultimo, echar un buen chorro de AOVE.



Show cooking 7 Dias — 14 MyPlite

PURE DE VERDURGS (ROPIDO)

Ingredientes

* 1 bolsa de menestra congelada de 1kg
* 1 cebolla grande

* 2 patatas

e Sal ¢?

e Aceite de oliva

* Agua



Show cooking 7 Dias — 14 MyPlite

PURE DE VERDURGS (ROPIDO)

Elaboracion

 Sofreir bien la cebolla con un poco de aceite de oliva, en una olla express. Cuando esté doradita afadir la
bolsa de menestra y también se sofreir.

* A continuacion se afadir las patatas en trocitos y un poco de sal, y cubrir de agua.
* Dejar cocer hasta que esté la verdura muy blanda.
* Pasar por el pasapurés y después se batir bien con la batidora hasta tener una crema muy fina.

e Rectificar de sal al final.



Show cooking 7 Dias — 14 MyPlite

QUINOOI CON VERDUROS Ingredientes

* 180 g Quinoa

* 120 g de cebolleta

* 180 g de pimiento rojo
* 180 g de brocoli

* 2 dientes de ajo

* 40 g de anacardos ¢é?

* 40 g de pasas é?

* aceite de oliva

e Sal¢é?

* Pimienta
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QUINOO CON VERDUROS

Preparacion

Lavar la quinoa y ponerla a hervir con un pellizco de sal durante 10 minutos a fuego medio. Dejar reposar
5 minutos. Colar, enfriar con agua y escurrir, reservar.

Trocear los pimientos, la cebolleta, el brécoli en ramilletes y picar los ajos.

Dorar en una sartén con un poco de aceite de oliva los frutos secos, retirar y reservar. Adadir todas las
verduras y, si se necesita, agregar un poco mas de aceite. Déjarlas cocinar.

Rectificar de sal, anadir un poco de pimienta y la quinoa escurrida, saltear durante un minuto y servir.
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GUSO CRIOLLO EXPRES ~ Imsredientes

* 1 bote de judias blancas (500 g)

* 1 cebolla mediana

e 1 patata grande

* 1 cabeza de ajo

* 1 cucharada sopera de pimentéon ahumado
e 1 aguacate maduro

 Cilantro al gusto
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GUISO CRIOLLO EXPRES

Preparacion:

Abrir un bote de judias y echarlo en una olla con tapa y afladir agua (Misa cantidad que el volumen del
bote de judias).

Pelar |a patata y cortar en trozos pequenos. Anadir a la judias.
Pelar la cebolla y cortar en tiras no muy finas. Anadir al resto.
Anadir la cabeza de ajo lavada y sin pelar, el pimenton ahumado y una cucharada de sal.

Tapar el guiso y cocinar a fuego fuerte. Cuando empiece a hervir bajar el fuego al minimo. Cocinar hasta
que la patata esté tierna, unos 20 minutos aproximadamente. Dejar reposar 20 minutos.

Descartar el ajo y servir el guiso en un plato hondo acompafiado de un cuarto de aguacate pelado,
cilantro al gusto y un chorrito de aceite. Salpimentar si hace falta
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HUMMUS (SIN TOHINJ Ingredientes

e 200gr. de garbanzos cocidos

* 2 dientes de ajo

e 2 cucharadas de agua

* 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

e 1 cucharadita de semillas de sésamo (opcional)
* Cominos molidos (un pellizco/al gusto)

* Aceite de oliva virgen extra

e Sal ¢?

* Pimienta negra
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HUMMUS (SIN TOHINI

Preparacion

* Poner todos los ingredientes en un vaso de batidora y triturar hasta conseguir una pasta densa en la que
no se vea ningun trozo de garbanzo. Segun se prefiera la textura (mas o menos espesa) ir corrigiendo con
agua/aceite de oliva.

* Una vez conseguido, colocar en un platito o cuenquito bajito y extendemos, dejando unos surcos en los
gue echar un chorrito de aceite de oliva a la hora de servir.

* Se puede espolvorear pimenton o poner unas hojitas de perejil para llevar a la mesa.

* Si se utilizan garbanzos de bote los enjuagamos y escurrimos bien.
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LENGUODO OL LIMON Ingredientes
(M|CROONDOS) * Lenguados limpios, sin piel ni cabeza
* Aove
e ¢Sal?
* Pimienta

e Limdon



Show cooking 7 Dias — 14 MyPlite

LENGUADO 0L LIMON (MCROONDOS)

Preparacion

* Limpiar los lenguados. Lavarlo muy bien debajo del grifo con agua fria. Pueden comprarse congelados que
vienen ya limpios también.

* Una vez que estén bien limpios los lenguados ponerlos en un recipiente apto para el microondas (mejor
de cristal). Salpimentar el pescado y regarlo con unas gotitas de aceite de oliva virgen extra y zumo de
limon.

* Hacer al microondas (con el recipiente tapado con tapadera apta para microondas) 5 minutos a maxima

potencia. En funcion de la cantidad, quiza sea necesario poner algun minuto mas, pero dependera de la
cantidad que estemos haciendo y del microondas.
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MERLUZO CON CHOMPIS
(MCROONDOS)

Ingredientes

* 4 rodajas de merluza.

* 300 g de champinones.

* 1 diente de ajo.

e 1 [imon.

* 1 copa de Jerez seco.

e 2 cucharadas de aceite de oliva virgen.
* 1 rama de perejil.

 Sal
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MERLUZO CON CHAMPIS (MCROONDQS)

Preparacion

e Cortar en laminas los champifiones y los colocarlos en una bandeja de cristal para microondas junto con
los ajos picados en l[aminas, la copa de Jerez y 2 cucharadas de aceite de oliva.

e Sazonar todo con sal, tapar con una tapa de microondas o con papel film transparente y cocinarlo a
maxima potencia en el microondas durante 5 minutos.

* Una vez cocinados los champinones, colocarlos en la misma bandeja las rodajas de merluza sazonadas y
mezclar ligeramente con los champifiones y el zumo del limon.

* Cocinar a potencia media en el microondas durante 3 minutos y dejar otros 3 minutos mas de reposo
fuera del microondas.

e Servir la merluza acompanada de los champifiones
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SI' PERO SALUDABLE...




Las Tics en la promocion de habitos dietéticos saludables en nirios y adokescentes.

Y hasta aqui hemos legado. ..

Dra. Sandra de da Cruz Marcos
Dietista-Nutricionista
(sandra.cruz@uva.es)

Oprovecha el ratito de preguntas. ..



