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ALIMENTACION SALUDABLE:
Dieta mediterranea

MIERCOLES 20 DE OCTUBRE: ALIMENTACION, CRECIMIENTO Y DESARROLLO. TECNICAS DE
EVALUACION DE LA INGESTA EN EL AULA.

16.00h — 17,00h: Aspectos basicos de |la nutricion y alimentacion. Importancia de la nutricion durante el

crecimiento y desarrollo.

17,00h — 18,00h: Técnicas cualitativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula e interpretacion. —

Puesta en practica y aplicacion.



ALIMENTACION SALUDABLE: B
Dieta mediterranea Nl

MIERCOLES 27 DE OCTUBRE: LA ALIMENTACION SALUDABLE. EVALUACION E INTERPRETACION DE
MENUS.

16.00h - 17.00h: éQué es una alimentacion saludable? Guias alimenticias y Dieta Mediterranea.

17.00h — 17.30h: Practica de disefio de menus y complementacion.
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1. Conceptos basicos en alimentacion y nutricion
ALIMENTACION

Obtencidn, preparacion e ingestion de
alimentos.

NUTRICION

Alimentos se transforman y asimilan

- Influencias:

- Objeto:

eSocioculturales
eEcondmicos
eGeograficos
ePsicoldgicos

* 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

ANNIE LEIBOVITZ AT WORK B




1. Conceptos basicos en alimentacion y nutricion
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Alimentarse = combinar alimentos para obtener los nutrientes. sis




1. Conceptos basicos en alimentacion y nutricidon

Estan ampliay
heterogéneamente repartidos
en los alimentos.

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

-- ¢.¢, leche ?7? --
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iiIMPORTANTE!!:

Tampoco existen alimentos puros, es decir que

contengan un unico nutriente




1. Conceptos basicos en alimentacion y nutricidon

Lipidos 1 g

Fibra2 g

Agua 30g

Proteinas 8 g

<1,50 mg

- Vitaminas

- Minerales

- Miles de componentes

/100 g parte comestible No nutritivos

Hidratos de carbono 58 g



1. Conceptos basicos en alimentacion y nutricion

NUTRIENTE

: Integrantes de los

alimentos utiles

' para el metabolismo
organico.




1. Conceptos basicos en alimentacion y nutricidon




1. Conceptos basicos en alimentacion y nutricion

6@ T 01\ @{/u\ﬁ? Macronutrientes:  Hidratos de carbono
i L Proteinas
Grasas Agua
e
< ‘@b - Fibra
iieeilos Micronutrientes:  Vitaminas

Minerales

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

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




1. Conceptos basicos en alimentacion y nutricidon

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, estrés...




MACRONUTRIENTES

Pequeiias dosis

Procesos enzimaticos y
Se necesitan en cantidades elevadas. metabodlicos

Suministran la mayor parte de la

energia metabdlica del organismo.



Hidratos de Carbono: Simples vs complejos

Lipidos: AG saturados, AG monoinsaturados y AG poliinsaturados

Proteinas: Aminoacidos (esenciales vs no esenciales)

Vitaminas vy Minerales: Hidrosolubles vs liposolubles.

iiBIODISPONIBILIDAD!!




1. Conceptos basicos en alimentacion y nutricion

¢NUTRIENTES: EL AGUA? IMPORTANTE!!!

T° Ambiental

v'De preferencia (alcohdlicas)

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

(No engorda ni adelgaza) Otros (infecciones, aumento
diurésis, pérdidas digestivas...)

v'Necesaria (fresetva)
_ Riesgo:
/ 7
Sensacion de sed  Edad o ae
- Sexo femenino
v'Requerimientos : 2 I/d | - Plurifarmacia

- Diuréticos, laxantes..

- Inmovilidad/discapacidad...
- Ejercicio fisico intenso

- Calor ambiental

- Fiebre, sudoracion...
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1. Conceptos basicos en alimentacion y nutricion Yy
N
INO ES UN NUTRIENTE |

¢NUTRIENTES: ETANOL?

El consumo excesivo = satura los sistemas

enzimaticos --- no se metaboliza = aumenta los
niveles en sangre (alcoholemia) = efectos
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2. Alimentacion, crecimiento y desarrollo

Allmentaclon
infantil




INCREMENTOS ANUALES (cm/ano)
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2. Alimentacidn, crecimiento y desarrollo

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

3S

4 M

NECESIDADES DE ENERGIA PARA ElL
CRECIMIENTO (% del TOTAL)

12 M

2A

PESO (Kg)




2. Alimentacion, crecimiento y desarrollo

\\\ o

1 - 3 RV\IDS * Etapa de transicidon. 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
tamafo corporal. Importancia tanto por la variedad como por la composicion
de los alimentos que ingiere, no solo por la cantidad.

2- 3 anos: Anorexia infantil

* No come porgue no crece?

* No crece porque no come?




2. Alimentacion, crecimiento y desarrollo \ |
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1 -2 anps Alimentos y Nutrientes: “Baby led weaning”¢?

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

e Micronutrientes:

* Minerales

e 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!!!1)




2. Alimentacion, crecimiento y desarrollo

2 -6 anos

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

e Consolidacion de habitos alimentarios. (gustos, aversiones)

e Posibles déficit : Fe, B9,B12




2 - 6 QNS AN
Alimentos y Nutrientes:

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

e Micronutrientes:

* Vigilar las posibles anemias : Hierro (carnes rojas,

legumbres*) B9 ( vegetales de hoja verde) y B12 (Ca‘me%NNIE LEIBOVITZ AT WORK
rojas) £
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2. Alimentacion, crecimiento y desarrollo K v

12 - 16 anos (Pubertad Yy avloLesoe&b{Qz)

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...) '

* (ANy BN)
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¢Como podemos saber lo que comemos?

e

PC T PN
* Bajo coste

* Rapidez

* Facil administracion

* Aplicable al grupo de poblacion

ANNIE LEIBOVITZ AT WORK %
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¢Como podemos saber lo qgue comemos?

- 3 7

s / &
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1. éQueremos medir el presente, el pasado o
el futuro?

2. ¢Recogemos los datos de forma directa o

indirecta? B 4

3. éDatos cuantitati




1. ¢ Queremos medir el presente, el pasado o e

futuro?

—

I
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Presente o prospectivo: Registro Registros
Pasado o retrospectivo: Inmediato Recuerdo de 24h
Recordatorio Reciente o remoto Historia dietética

Frecuencia de consumo
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2. ¢ Recogemos los datos de forma directa o

indirecta?

. . » -
i) A e ad 2
il J’.’ - U
1 I !‘ )

Directa Registro con analisis quimico

Indirecta Registros
Recuerdo de 24h
Historia dietética

Frecuencia de consumo

ANNIE LEIBOVITZ AT WORK %




3. éDatos cuantitativos o cualitativos?

= [\ [P

=

Cuantitativos

Registros
Recuerdo de 24horas
Historia dietética

Semicuantitativos

Frecuencia de consumo

Cualitativos

Frecuencia de consumo

~ " ANNEE LEIBOVITZ AT WORK g




Caodigo del paciente:
Fecha de realizacion:

- _ . > Forma de " ~ Horay
Reg 1 Ingredientes Tipo y Marca —r Cantidades Lugal
DESAYUNO

MEDIA
MANANA

COMIDA
Primer plato

Segundo plato
Pan

Bebidas ORK %




3. Técnicas cualitativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula.

IIl. VERDURAS Y HORTALIZAS e HunEaﬂHSl;L.l‘U MEDIO DURANTE EL ANO PA ’:‘:ADD
{un plato o racion de 200 g, excepto DE RACION | o casi mes A la semana Al dia

cuando se indique otra cosa)

nunca 13 | 24 T 56 1 23 46 | =6

39. Acelgas, espinacas
40. Col, coliflor, brocoles

41. Lechuga, endivias, escarola 100 g
42 Tomate crudo unidad, 150 g
43 Fanahoria, calabaza 100 g

44 Judias verdes
45. Berenjenas, calabacines, pepinos

46. Pimientos 150 g
47 Esparmragos
43 Gazpacho andaluz 1 vasa, 200 g

49 Ofras verduras (alcachofa, puerro,
cardo, apio)

50. Cebolla media unidad,
S0g

51. Ajo 1 diente

52. Perejil. tomillo, laurel, orégano, etc. una pizca

53. Patatas fritas comerciales 1 bolsa. 50 g

54 Patatas fritas caseras 1 racién, 150 g

55. Patatas asadas o cocidas
56. Setas, niscalos, champinones

) CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO
TAMANOS Nunca Al

DE RACION | ocasi | mes | Alasemana Al dia

IV. FRUTAS (una pieza o racion)

nunca 13 1 24 56 1 23 | 46 | =6 |
57. Naranja, Una
pomelo, Uno
mandarinas dos y
58. Platano Uno %3
59. Manzana o pera Una s
|| 60. Fresas/fresones & unidades, 1

Nina Rappopont
T = @l | PR ] A T



3. Técnicas cualitativas rapidas de evaluacion de la ingesta en el aula.
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¢Como podemos saber como comen nuestros

'
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) .
v5z~\0 ¢Qué queremos saber?
«\06 Conocimientos
< Habitos

o

Adecuacion a la dieta mediterranea
Evaluacion del menu del comedor




Encuestas sobre conocimientos

(Un menor nivel de conocimiento conlleva un peor estado
nutricional)

Nt | <
Anexo | ENCUESTA EVALUACION HABITOS INFANTILES,

Tabla |
Cuesiiommn sobvr iy ariif uien ¥ prdfciioas ok plmesiacids Genifar ser padrer de erookimer

1. Cirupa Familiar Cusnies personas viven habilualimente o el hogarancluido Usisd: o
Comploto la mionmacion de cada micgranie.

Instnuccrones pan compl cian

1. QUE SABES DE LOS ALIMENTOS HABTUALES SIGUIENTES
{0 dinde viene la lecha? ... .
D dinde viens el jgmoni.. .
4D dinde viens el charize o el salchichdn?. ... ...
LDe didnde viene 8l QUESDR...... oo
JDe didnde vienen los Ausvas? ...

+ Nombwe: S0 primeT sombic
. P L

oeacol: Madre, Padre, Hermanod, Abuelols, Tiola, otros. 4 De donde viene el pogurt? .o
+ Fladl enabos y parsmenoneo I ahos en meses. 4De dinde viens el panl.. ..
+ Edducaion: Bilica, Meadis, Téereca, Uriversitana Incompke, Urkversitaia Conplei,
+ Activickl: Trabag, Estedia, esiden casa -
* Drndy Almuerea: Casa, Trabajn, Establecimienioedecacional, No smmores 2 J_M DESAYUNAS POR LA MARANAT
+ Eamtrevimado: Marcar quienes fusin satrevisiadcs d Bocadills d Cereales d Hueves v tortilla
f—— [ —— ol Educacion ctivide] | Dooede 2k Entrevisiade 1 Bodycao o parecido [ Frutas o zumaos de frutas 0 Café con leche
J Codaces o Nesquk QA Lzche solmenis Q Yogurt
3. jOUE COMES EN EL RECRED?
1. Mangee con e X 16 ot qee ke paseaca cormeo. O Mada O Un sandwich O Frres o zume de frutes
i F " T QJ Bodycan o parecido A Chucherias de bolsa Q Galetas
b o " FR— ; y Q' Ui bocadidlo \patates, cheios, drakis) Q2 Yogur
[N lr:il;mururdmmnm 4. jOUE COMES PARA MEREMDAR?
¥ AALONELITIS cie: 500 O Frutas o zumas 1 Colacan o Nasqui O Huevea o tonile
=lpd.
Femspral - X 0 Bacadils 0 Galletzs o carmais 3 Cai con lache
Li‘l:ﬂgrﬂ:“'m ue cenar e 3 Badycao o parecida 2 Leche soBmente 2 fogum
3. S puealea comer prses, ' =a 5. iCOMES GOLOSINAS?
garhanos, ks 0 arvcias, on 1 O For laz tardes 0 Mientras ves la tei

ANNH: LEIDUVILZ Al VWUKK



http://scielo.isciii.es/pdf/nh/v28n6/27originalpediatria05.pdf
http://formaciones.elmedicointeractivo.com/emiold/publicaciones/ctrosalud2002/6/348-356.pdf
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Habitos alimentarios en ninos y adolescentes

T4 E. Rodrigues Huerti et sl

Anexo 1. Encuesta sobre habitos dietéticos en poblacion infantil

ENCUESTA SOBRE HARITOS DIETETICOS EN FOBLACION INFANTIL

Cobogin: Cursaz

Apeilides: dd mm s N amibere:
Frchia d¢ nacimiense: |/ Puls:

Fewm: Estatura; i Hifia

1= gVives Eon iws padres?

Silo con mi madse Silo eom mi pades Con les Com oanos familisees
2. zOminees hermancs tienes? | 2 ER s de 4

3. 7oy olgeten ¢ tu farnilla gee creas que tenga sobrepess?

M guaddee M rmadre i hermi Varias herrrosalia

A= 20mE b desayumade hoy en tn casa, antes de vemir all colegio?

Lk Ceme  Gallews  Coeales Mlaplienas ¢ ol Pan Fraw s Vo [ ST Huy
o e momada nads

By has fomad s bay en of reorea s que vas 8 fomar bay on ol recren?

Palmera, dossts, bollicas u owos postelios. Wegus Boadllo Frum  Zeso Baido Ouras eosas. Hoy no
e mada o ne o sl

B JCwales de T siguientes frutas y verdurns ie gusian y cuibes na be gustan’

Me guis | Me guais | Mo me pais | No me gess | Renes b he
mucho mpoco | mache mada probade

Manganas

| Fritanas

Ferm

Nasaifas

Mandarmas

Corueks

Melacaten s

http://www.elsevier.es/es-revista-semergen-medicina-

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

—

ANEXO 5:

CUESTIONARIO SOBRE HABITOS ALIMENTICIOS DE LOS NINOS Y NINAS

Este cuesticnario es para que lo rellenen los propdas nifiosfas; en el caso de los mads peguenas pueden
hacerlo con ayuda.

L DESAYUMND:

1.1 éDesayunaste (algo mas gue un vaso de leche o un zumo de fruta) ayer por la
mafiana, antes de ir al colegio?

sl [ no
3 COMIDA DE MEDIODIA:

2.1 éDdnike comiste ayer?

|:| En el comedaor del colegio
[ En & colegio, pero no en &l comedor
[1 En casa

[_1Em un har

|:| En otro sitic {especificar)

http //www. ped’an/plobln/AnexoSCuestlonarlo
MFJMBOVITZ AT WORK g

’ _____ | ) 0
Pedlatras Anaatuct: U
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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
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Habitos alimentarios en nifos y adolescentes

Thao'

salud infantil

f.

T

ANEXO III

TEST RAPIDO DE KRECE-PLUS PARA LOS HABITOS
ALITMENTARIOS ¥ ACTIVIDAD FiEIl.‘.A

B

Test validado en &l estudio enkKid {Crecimiento y Desarrolle 2003 )

-1 Mo desayuna

+1 Oesayuna un ldceo

+1 m—w{lm

-1 Desayuna bolleria Industrial

+1 Toma una fruta o un zumo de fruta a diaric

+1 Tama una s2gunda fruta a dlario

+1 Toma un segundo lictec a diario

Cuestionario

+1 Toma verdura fresca o cocida una vez al dia

+1 Toma verdura fresca o cocida mas de una vez al dia

sobre la alimentacion infantil

-1 ACUdE MEs 08 UNA VBZ & 12 Semana @ un Tast-fend
-1 Toma bebidas alcohdlicas al menos una vez a la semana
+1 Le gustan las legumbres

-1 Toma varias veces al dia dulces y gominolas

+1 Toma pasta o arroz casl 8 diario

+1 Lkilizan aceite de oliva en casa

Valoracion del test (0 — 10 puntes)

Curso 2009/10
-2 o
http://www.observatoriodeIainfancia.es/oia/esp/deseargar.j"sp AN ‘;’

x?id=3140&tipo=documento

Nivel nutricional muy bajo. Conviene corregir urgentemente los habitos dietéticos.
Consultar con el pediatra o dietista.

Nivel nutricional medio. Es neceszrio introducir algunas mejoras en tu slimentacion.
Acude al pediatra en seis meses.

Nival nutricional alto. Sigue asi



http://www.observatoriodelainfancia.es/oia/esp/descargar.aspx?id=3140&tipo=documento
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Habitos alimentarios en ninos y adolescentes

ANEXD 1, Cowstiomarte di Frecueneks de Consimm Alimisaris - CFCA abla 1: Preguntas de la enCuesta
LISTADO DE ALIMENTOS ZCUANTAS VECES COME? L
A LA SENIANA AL MES
| Leche Ne  PREGUNTA l
Yaopur
e e Q&K:mw 1. | ¢Crees que tienes una allmentacidn Osi O No
Tl Upo “mari™ saluclable?
[ T
| Magduleras, bizencho... 2. | iPicas entre horas? Qsi QiNo
E Ta, dunul i
A LA SEMANA AL MES o
T ETT——T 8. | ¢sigues algiin tipo de dieta? Q si No
Judins vendes, aoelgns o
Verdures de pumicicn: beren Fra— g, | Lees las etiquetas de los alimentos para Osi i Ne
Patutas al oo, frlas o horvidas. saber su compasicion?
Legumbres: lenigjas, gar Sodian
% | {Comes despacio y sentada? Qsi Dine
Fasi: fideos, Mmoo, cepaguelis. ..
Sojas ¥ cremis
A LA SEMANA AL MES 6. | iCudntas comidas realizas al dia? 01 Q2 B3 ha Qs O s da s
Huevos
[ Folio o pave 7. | éCudntas plezas de fruta o verdura comes
Termera, conio, comlerns (e, s ] diarlamente? Q1 Q@2 Q3 Q4 Q5 DMisdes
Come picada, Inagalim, hamburguesa
| Pescalo blance: merura, mom, . 8. | ;Cuantos lacteos tomas diariamente? 01 Oz O3 g Os5  Dnssdes
Manseo: mjﬂhtms._ﬁu.mbﬂs.lmgﬁﬁ.m.m... X a
Croqueias, empanad|bs. pioa e = 2,
Pan fen bocadillo, con las comidas,.. ) : ~ = *... -

VIVIR
EN
SALY

J
_
=
&
-~
S
-
=
i\
=
m
§
X
3
‘b’~r.,...x- d

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



http://scielo.isciii.es/pdf/nh/v23n3/original7.pdf
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Habitos alimentarios en ninos y adolescentes

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

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

X v
w e

BLILIED AR
lllllllll

Andalucia

Baleares

Canarias
Cantabsia
Castilla-Ledn
Castilla-La Mancha
Catalufia

Couta v Malilla
Comunidad Valencana
Extromadura
Galicia

Madrid

@Pra Children
e

Septiembre/ Cctubre 2003

Habitos alimentarios

de la poblacion escolar

Cuestionario para los/as nihos/as



http://www.prochildren.org/Child%20questionnaires/Spain/Spanish%20CSS/Spanish_CSS_child_q'naire.pdf

3. Técnicas cualitativas 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.
Le gustan las legumbres y las toma mas de 1 vez a la semana. +1
|'_I'r:1r'na 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 a la +1

mana).

Se utiliza aceite de oliva en casa. +1
No desayuna 1

http://www.pediatrasandalucia.org/piobin/Ane

NIna Rappoporn

nnd Fricn Srollor


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

o

Evaluacion menu del comedor
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http://www.auIamedica.es/gdcr/index.php/nh/%
A0 ()] | &
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Tabla 1

Cuestionario COMES de evaluacidn dietética de los

memis escolares

[tems

Puntos

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

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

semana

3. El memi ofrece lacteos una vez a la semana o

menos

4. El mena ofrece fruta fresca al menos cuatro veces

a la semana

5. El meni ofrece verduras/ortalizas como plato

principal al menos una vez a la semana

6. El mend ofrece una guamicion de verduras/

hortalizas al menos cuatro veces a la semana

7. El menu ofrece alimentos precocinados o

procesados menos de una vez cada quince dfas

8. El menu ofrece derivados camicos menos de una

vez cada quince dfas

9. La presencia en ¢l mena de fritos, rebozados y

empanados es menor o igual de dos veces a la
semana

10. Existe una adecuada variedad de alimentos del

mismo grupo

11. Existe una adecuada variedad de preparaciones

culinarias, en general y para los mismos alimentos
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http://www.aulamedica.es/gdcr/index.php/nh/article/view/8156

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

Habitos 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/

3. Técnicas cualitativas rapidas de evaluacidn de la ingesta en el aula.

ANEXO 3: ;
Cuestionario KIDMED Y
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 [} A .

semana). e

Acude una vez o mas a la semana a un centro de comida rapida -1 \ G o

(fast food) tipo hamburgueseria. FAVE

Le gustan las legumbres y las toma mas de 1 vez a la semana. +1 \ ! L :

Toma pasta o arroz casi a diario (5 dias 0 mas a la semana) +1 ‘:‘j".;.i 4

Desayuna un cereal o derivado (pan, etc) +1 N 4 ¥ LY

Toma frutos secos con regularidad (al menos 2-3 veces a la +1 s

semana). 3

Se utiliza aceite de oliva en casa. +1

Mo desayuna -1 s

Desayuna un lacteo (yogurt, leche, etc). +1 s

Desayuna bolleria industrial, galletas o pastelitos. -1 =
Toma 2 yogures y/o 40 g queso cada dia. +1 WORK \2
Toma golosinas y/o caramelos varias veces al dia -1 30




Valor del indice KIDMED

= 3: Dieta de muy baja calidad

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

= 8: Dieta mediterranea optima




, I ; HEALTHV FATS

LIMIY SALT B
ADDED SUGAR

MILK, YOGHURT, | l“““s LEAN MEAT, POULTRY,
CHEESE& . | | Tofy FISH, EGGS, NUTS,
ALTERNATIVES | *  SEEDS, LEGUMES

VEGETABLES _

ENJOY HERBS & SPICES 2N CHOOSE WATER
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4. ¢ Qué es una alimentacion saludable?










4. ¢ Qué es una alimentacion saludable?

o\

\ ﬂ’, b
HORARIOS Y NUMERO DE COMID; :‘,

Y t

' ';~ _’- T e
Valor: en Ias comidas no solo se |ng|eren nutrientes. - -
Tiempo de las comidas. T .
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Forma de preparacion

@icroond@

Hierbas, @saladas
vinagretas

Salsa tomate,

verde, ajoarriero 4. ' N

Rehogados




SOVITZ AT WORK







¢Para quién? ¢Qué tipo de alimento?

¢Como esta preparado?

éQué comida del dia es?

¢Qué mas hay de comida?

Ll T S Y
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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

HOUSE

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

Nifa Rappopont

nnd Lk et




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

a Nllar Phnotnaramho

HOUSE




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

Ny

HOUSE

200 gr = 359.6 kcal

nnd Foicn



Ternera

80gr = 201.6 kcal

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

HOUSE




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

Nifna Rappopont

nnd Ericn 5

176.06 Kcal

140 gr = 328.65 Kcal

HOUSE



Patatas horno

Patatas chips

100gr = 72.27 Kcal

100 gr

200 gr = 144.54 kcal

300 gr = 216.81Kcal

Patatas

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

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

Nifva Rappoport

nnd Fii

HOUSE




& Nt 3 .

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

HOUSE



4. ¢Qué es una alimentacion saludable?




Werduras: Una racion es la /4

capacidad de 2 manos juntas. Gm manoc
° o/

comida

. merienda

*™N

almuerzo

-

o

desayuno Gnaau.: No de ser mas grande

que la punta de un dedo.

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

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

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

L ®
)

.

% SR Helados: Dos porciones |
~ tendran el tamafo de un pufo.

5 dedos. 5 comidas of dia.




METODO DE LA MANO:

Guia atil para ¢l control de las raciones de alimentos







Proteina
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4. ¢ Qué es una alimentacion saludable?
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4. ¢ Qué es una alimentacion saludable? N

UN PLATO SALUDABLE

segun Harvard

Use aceites saludables
(como el aceite de oliva)
para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.|
Limite la manteca.

Evite las grasas trans.

Beba agua, te o cafe (con
poco o nada de azucar).
Limite los lacteos (1-2
raciones al dia) y jugos
artificiales (1 pequenio vaso
al dia). Evite las bebidas
azucaradas. B

Cuanta mas cantidad y

variedad de verduras .
consuma, mejor. Papas no foma cereales integrales
cuentan. como arroz, pan y pastas

integrales). Limite los

PROTEINAS /1 ety
SALUDABLES L ‘

Coma gran cantidad de frutas

lores.
£efade ko colfte Elija pescados, carnes de ave,

legumbres, y frutas secas.
Limite el consumo de carnes rojas.

(J
& MANTENGANSE ACTIVO! Evite los embutidos, fiambes, y
o otras carnes procesadas.
© Harvard University
Harvard School of Public Health Harvard Medical School B
The Nutrition Source Harvard Health Publications f_o;’-g
\ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
— IV ENTY ED
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Vino con moderacién y
respetando las costumbres

Dulces < 2r

Patatas < 3r Carne roja < 2r
Carnes procesadas < 1r

Semanal

Carne blanca 2r
Pescado / Marisco

Huevos 2-4r
Legumbres = 2r

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasa)

pecias / Ajo / Cebolla
(menos sal anadida)
Variedad de aromas

Frutas 1-2 | Verduras = 2r Aceite de oliva
Variedad de colores / texturas . A Y Pan / Pasta / Arroz / Cuscus /
(Cocidas / Crudas) B ; Otros cereales 1-2r

(preferir integrales)

Cada comida
principal

Agua e infusiones de
hierbas

Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales
y respetuosos con el

medio ambiente

Actividades culinarias

Actividad fisica diaria
Descanso adecuado
Convivencia

r=Racién

i






4. ¢Qué es una alimentacion saludable?

— 5 Ingestas

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

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

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

ANNIE LEIBOVITZ AT WORK. §




Dia 1

Dia 2

Desayuno

Almuerzo

Comida

Merienda

Cena




Desayuno

4 \‘ ba > S
Lacteo, cereal y pieza de fruta = O cualquier otro alimento. Lo impo an -uadrarlo” con el resto de
la alimentacion. : s

ANNIE LEIBOVITZ AT WORK

fobeE




4. ¢Qué es una alimentacion saludable?

Almuerzos y meriendas

v"Nos sirve para

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

v éDe qué puede constar?




Almuerzos y meriendas

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

EJEMPLO

Almuerzo:

Merienda: "\ '{II:'

Adaptar la gasto
energético de
cada persona

fobeE




Comidas

Primer plato

EL RESTO!! V;‘.‘-{axg; PRy o
\pl‘ -

o - : ;‘
4 3 K
TR
\ir ‘c ) o
S 7
TR
BN =

=

“Varia no solo los alimentos, si no también la
forma de prepararlos. Procura no utilizar

V 4
muchas salsas que enmascaren los sabores M E N U D E L “CO L E”

de los platos.” )

- Nllar PhAt—




Comidas Segundo plato



Cena Primer plato

Segundo plato

Pan (opcional)

Postre

:




4. ¢Qué es una alimentacion saludable?

X A
AN

r r V 4 r r V 4 r
Dial Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
) + +
Desayuno Lacteo + Cereal + Fruta
Al Lacteo + Cereal / Cereal + proteico / Lacteo + Fruta...
muerzo
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
: : + + ' : +
Merienda Lacteo + Cereal / Cereal + proteico / Lacteo + Fruta
VERDURA PASTA o ARROZ HUEVO VERDURA VERDURA HUEVO VERDURA
+ PROTEINA + CARNE O + ENSALADA + PROTEINA + CARNE o + ENSALADA + CARNE o
Cena + LACTEO PESCADO + FRUTA O + LACTEO PESCADO + FRUTA O PESCADO
+ ENSALADA LACTEO + FRUTA 0 LACTEO + FRUTA 0
+ FRUTA O LACTEO LACTEO

LACTEO

RANDOM

HOUSE







FESTIVO

COMIDA

MERIENDA




Complementa el

menu del cole

/L




3. éQué es una alimentacion

galudahlad

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Desayuno

Almuerzo

Comida

Merienda

Cena




saludanie:

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

ANNIE LEIBOVITZ AT WORK

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
s (acelga, patata y zanahoria) FOGONERO EN SALSA (lechuga y tomate ecolégico, maiz ,esparragos y {lentejas, zanahoria y patata) TORTILLA FRANCESA
ALBONDIGAS EN SALSA DE TOMATE zanahorias) TILAPIA AL HORNO CON VERDURITAS
S E"‘(iﬁ";‘;?ﬁiﬂgg"f‘\ PAELLA DE VERDURA Y CARNE (cabolla, calabacin zanahoda) (hit'iﬁf:iifﬁ?ﬁﬁm
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




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




