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e La alimentacion, los habitos de vida y las enfermedades cardiovasculares estan
directamente relacionados.

e Hoy en dia, la alimentacidon es un motivo de consulta frecuente, ya que estamos
bombardeados constantemente con informacion relativa al bienestar y las nuevas
corrientes de alimentacion.

e Es fundamental dar la informacidn necesaria para que la poblacidon tenga autonomia
para crear una dieta saludable y un estilo de vida acorde a sus necesidades individuales.
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BASES DE LA ALIMENTACION

Dieta completa, variada, equilibrada y
adaptada.

METODO SMART (planificacion de una dieta):
e Specific: Se debe tener un objetivo concreto
e Mesurable: Ha de ser cuantificable, ya que es
la Unica forma de valorar si se esta

consiguiendo

Atteinable: Tiene que ser un objetivo realista
que se pueda alcanzar

Relevant: ; Es este un buen objetivo sobre el
que trabajar ahora mismo?

Time: Se debe poner una fecha para cumplir
el objetivo.

TALLER 1

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

oma muchas frutas, de todos
o5 colores,

iMANTENGASE ACTIVO!

VEGETALES

FRUTAS
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GRANOS
INTEGRALES

PROTEINA
SALUDABLE

Tome agua, té, o café (co

poco o nada de azicar

Limite la leche y lacteo

(1-2 porciones al dia) y e

/ jugo (1 vaso pequeno al dia
Evite las bebidas azucaradas

Coma una variedad de
granos (cereales) integrale

y arroz integral). Limite lo

{(habichuelas/leguminosas/frijoles),

nueces; limite las carnes rojas y el ques
evite la tocineta ("bacon”), carnes Fria
(fiambres), y otras carnes procesadas
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ENCUESTA DE LA CALIDAD DE LA ALIMENTACION EN ADULTO

ES UN INSTRUMENTO VALIDO Y FACIL DE APLICAR A LA POBLACION. PERMITE EVALUAR LA CALIDAD DE LA DIETA

Habitos alimentarios saludables (I parte)
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Segun la puntuacion en la encuesta, se obtienen datos sobre
habitos alimentarios saludables y no saludables, ademas de la
calidad de la alimentacion.
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e [ a mejor bebida es el agua: Evitar consumo de bebidas azucaradas o alcohdlicas

e Frutas, verduras y hortalizas, cereales y lacteos deben constituir la base de nuestra
dieta: deben aparecer en nuestra dieta varias veces al dia

e Limitar el consumo de carnes grasas, rojas y procesadas, pasteleria, bolleria,
productos y bebidas con azucares anadidos y grasas como mantequilla y margarina.



CLASIFICACION FUNCIONES

: Alto valor biolégico (carne, pescado,
PROTEINAS huevo, leche) Fuente de aminodcidos
(4 KCAL/G) Bajo valor bioldgico (legumbres, cereales Desarrollo muscular

y frutos secos)

HC Simples (lactosa, fructosa, sdcdrosa,

(4KCAL/G)

alimentos procesados) - :
: Principal fuente de energia
Complejos (cereales, legumbres,

tubéerculos)

Monoinsaturadas (aceite vegetal,
GRASAS dguacate, aceitunds, firutos secos)

Poliinsaturadas (pescao(os grasos, Absorcion de vitaminas liloosolubles

(9 KCAL/G)

semillas, tofu...)

Saturadas (trans y AG saturados)

"EL ALCOHOL CONSTITUYE UNA FUENTE DE CALORIAS VACIAS (SIN NUTRIENTES), CUYO APORTE CALORICO ES DE 7 KCAL/G.



ES IMPORTANTE LIMITAR EL CONSUMO DE AZUCAR
DIARIO. LA OMS RECOMIENDA <5% DEL TOTAL DE
CALORIAS DIARIAS.

e Producto bajo en azucar < de 5g/100g
e Producto sin azucar < a 0,5g/100g
e Sin azucar anadido: solo contiene el azucar naturalmente

‘TENER EN CUENTA EL AZUCAR QUE CONTIENEN LOS ALIMENTOS DE
FORMA NATURAL Y DIFERENCIARLO DE LOS ANADIDOS!

Evitar zumos: Aportan vitaminas y minerales pero también una cantidad &
Importante de azucar y carecen de la fibra que aporta la fruta entera.




:PRIORIZAR CONSUMO DE CARNES MAGRAS, PESCADO,
PROTEINAS DE ALTO VALOR BIOLOGICO (HUEVOS) Y LEGUMBRES
SOBRE CARNE ROJA Y PROCESADOS (EMBUTIDO)!

A LA HORA DE COMPRAR CARNE O DERIVADOS (FIAMBRE), ES IMPORTANTE FIJARSE EN EL
PORCENTAJE DE CARNE QUE CONTIENE Y COMPARAR ETIQUETAS ELIGIENDO LOS PRODUCTOS CON
MAS CONTENIDO DE CARNE POR 100 G

2 conceptos a tener en cuenta:
e Fuente de proteinas: > 12% del total del valor energético son proteinas
e Alto contenido en proteinas: producto con al menos 20% de proteinas

.LAS LEGUMBRES Y LOS FRUTOS SECOS TAMBIEN SON FUENTE DE PROTEINAS DE ORIGEN VEGETAL!



A TENER EN CUENTA: CANTIDAD Y CALIDAD DE LAS MISMAS
‘QUE UN ALIMENTO SEA BAJO EN GRASAS, NO IMPLICA QUE SU APORTE
CALORICO SEA BAJO NI QUE SEA SALUDABLE!

e Producto bajo en grasas < de 3g/100g
e Producto sin grasas < a 0,5g/100g

Limitar el consumo de alimentos que contengan: aceite vegetal
hidrogenado, grasa parcialmente hidrogenada o estabilizantes vegetales (ya
gue tambien contienen grasas trans).

Su consumo continuado e indiscriminado, aumenta el riesgo de sufrir
enfermedades cardiovasculares, favorecen la obesidad y la diabetes.




ESCOGE TU PLATO EN FUNCION DE LA
MEDIDA DE TU MANO

;,COMO DISTRIBUIR LOS MACRONUTRIENTES EN TU PLATO?

e 1/4 proteinas origen animal o vegetal
1/4 hidratos de carbono complejos (integral)
1/2 hortaliza y fruta (cruda o al dente)
e | as grasas estan fuera del plato pues aportan 9kcal/g

Consumir 30 gramos diarios /

e Consumir agua acorde a tu peso, té o cafe solo.
Limitando la ingesta de bebidas azucaradas y leche.




~{))= TALLER 2: MITOS Y DIETAS ACTUALES

ADELGAZAR = NO CONSUMIR EL CONSUMO DE HUEVO DIARIO ES
CARBOHIDRATOS PERJUDICIAL PARA LA SALUD
EL AGUA CON LIMON EN AYUNAS QUEMA LOS ALIMENTOS CONGELADOS SON MENOS
GRASA NUTRITIVOS QUE LOS FRESCOS

LA LECHE VEGETAL ES MAS SANA QUE LA

DE ORIGEN ANIMAL LOS ALIMENTOS "LIGHT" SON MAS SANOS




Patron de ayuno-alimentacion con patron de horario :
12/12 - 16/8 - 20/4

Patron de ayuno-alimentacion de dias: 2 dias ayuno /5 dias
alimentacion normal

Disminucion IGF-1 (reduccidon del riesgo cardiovascular y de |la probabilidad
de ciertos canceres)

Mejoria de la fatiga (fisica y mental) y de |la calidad de vida

Beneficioso para las personas con trabajo a turnos/ trabajo manual

Disminucion de efectos secundarios a tratamiento QT y RT

Contraindicado para pacientes con diabetes, alteraciones de tiroides,
pancreas o higado

A corto plazo: cefalea en ayunas, astenia, halitosis

A largo plazo: cambios de humor y problemas digestivos.




DIETA CETOGENICA




DIETA CETOGENICA

Baja adherencia: Dificil de mantener a largo plazo

Bajo consumo de fibra, vitaminas y minerales

Halitosis por aumento de cuerpos cetdnicos

Astenia y debilidad por bajo consumo de hidratos de carbono

En algunos pacientes: Deterioro cognitivo a largo plazo

Contraindicada en pacientes con determinadas enfermedades




DIETA BAJA EN FODMAPS

FERMENTABLE

OLIGOSACARIDOS >

DISACARIDOS >

MONOSACARIDOS >
"AND"

POLIALCOHOLES >




DIETA BAJA EN FODMAPS

Comenzar inicialmente durante 6-8 semanas, con el fin de ir observando
mejoria clinica de los sintomas e ir reintroduciendo alimentos de manera
gradual, para valorar |la tolerancia y evitar la restriccidon innecesaria de
nutrientes.

®
r(\ W,. APLICACIONES: SINDROME DE INTESTINO IRRITABLE, SIBO

x Adherencia y resultados limitados
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[ ALIMENTOS j
V

[ ACONSEJADOS )

[DESACONSEJADOSJ

Leche y derivados

Este grupo constituye la mejor fuente
alimentaria de calcio, vitaminas A, B2 y
D, ademas de proteinas de alta calidad,
grasas e hidratos de carbono

g_QUE FODMAP CONTIENE?
DISACARIDOS: Lactosa

Bebida de: -Queso de cabra -Leche (vaca, oveja y cabra)

*Almendra «Curado ‘Helado

-Arroz +Brie +Quesos blandos (p.ej. ricota y

*Avena -Camembert requeson y queso de untar)

*Avellana -Cheddar -Yogurt

*Quinoa -Feta -Postres lacteos

Soja -Tofu (flan, cuajada, natilla)

:Leche sin lactosa -Yogur sin lactosa *Mantequilla
B B e e e B el

Proteinas

carnes: ricas en proteinas, hierroy
vitamina grupos D y B (en especial B12)

Pescados: ricos en proteinas, grasas
(azules), de alto valor biologico
(omega-3), vitaminas grupo B, A, Dy
minerales

Huevos: ricos en proteinas de alto
valor biologico, grasas, vitaminas y
minerales

NO CONTIENEN FODMAP

Si bien este grupo de alimentos no contiene FODMAP, se
recomienda revisar el etiquetado sobre todo en la charcuteria,
embutidos y procesados

© FEAD. Reservados todos los derechos.

*Tablas obtenidas de FEAD: Fundacion Esparniola del Aparato Digestivo

FUNDACION ESPANOLA
DEL APARATO DIGESTIVO

OFEAD



Frutas y Verduras

Alimentos ricos en agua, fibra,
vitaminas y minerales

‘_‘QI.IE FODMAP CONTIENE?
ONOSACARIDO: fructosa
OLIGOSACARIDOS: galactanos
ALCOHOLES POLIOLES: sorbitol

Farinaceos arl, astg,
arroz, patatas, legum res)
Este grupo de alimentos es buena

fuente de hidratos de carbono,
hierro, vitamina B1 y fibra

{QUE FODMAP CONTIENE?
OLIGOSACARIDOS: fructanos




Aceites vegetales
Fuente importante de energia.
Proporcionan acidos grasos
esenciales y vit E

Endulzantes y edulcorantes

ALCOHOLES POLIOLES: ertitiol,
isomaltosa, maltitol, manitol, sorbitol,
xilitol

; QUE FODMAP CONTIENE?
MONOSACARIDO: sacarosa

Si bien los aceites no contienen FODMAP y se pueden consumir sin
inconveniente, se recomienda utilizar preferentemente aceite de

oliva virgen extra




Ovolactovegetariana: consumen huevos y lacteos
TIPOS DE

DIETA Ovovegetariana: consumo huevos sin lacteos

VEGETARIANA

Lactovegetariana: consumo lacteos sin huevos

RECOMENDACIONES A TENER EN CUENTA:

Fuentes de la vitamina B12: huevos, lacteos, bebidas y cereales enrequecidos con la vitamina (2,4 pg al dia)
Proteinas vegetales mayoritariamente incompletas. Fuentes: legumbres, cereales, frutos secos, soja, semillas
Fuentes importantes de de calcio: col rizada, col china, lacteos, tofu jCuidado con los oxalatos en las hortalizas!
El hierro vegetal es mas dificil de absorber. Fuentes: frutos secos, fruta desecada, brocoli, legumbres.

Fuente de omega-3: nueces, semillas y aceites.

Afadir la sal yodada en las comidas.




Adopcion por cuestiones morales/éticas, medioambientales o salud.
Dieta excluyente de todo alimento de origen animal o derivado.

Fuentes de proteinas: legumbres, cereales,
derivados de la soja y semillas.

@ Efecto positivo sobre el sindrome
metabolico

x Posibles déficits de micronutrientes

ASEGURARSE DE APORTE DE MICRONUTRIENTES DEFICITARIOS A TRAVES DE FUENTES ENRIQUECIDAS
(CEREALES, BEBIDAS, LEVADURA NUTRICIONAL...)



TALLER 3: LECTURA ETIQUETAS Y COMPRA SALUDABLE

Informacion obligatoria

Informacion obligatoria

Informacion obligatoria

Informacion obligatoria

Se incluiran todos los
ingredientes del alimento,

en orden decreciente de peso,
es decir, el primer ingrediente

s el que se encuentra en
mayor cantioad

Informacion obligatoria

Informacion obligatoria

5@ expresara en btros, centrilitros o mililitros

) FECHA DE CADUCIDAD

LOonsum preferentemente antes del hin de: 20.2:

=) CONDICIONES ESPECIALES DE CONVERVACION

> NOMBRE 0 RAZON SOCIAL
0 coan del nperad

I |NGREDIENTES

saina, lactosa, gluten, acelles hidrogenados o esler
licados, proteinas hidrolizadas, proleina de soja aislada
maltodextiring IZUCar Inveriido © sirnmpe de Mdl a0 1
i o p—— w =l o - . - e e I B —— e ey I:
ructosa, aditivos [se pueden identificar con una letra

equiga ge res nuMeros LT ire oS cuales pogem

B3 |NFORMACION NUTRICIONAL Por 100 g o

100 mi

Valor energetico |KJ/Kcall
Grasas (g), de las cuales:

Acidos grasos saturados |g
Hidratos de carbono (g), de los cuales:
Azucares (g
Proteinas (g) .
Sal lgl Las sustancias que Causan

alergias o intolerancias [gluten,
leche, huevo...) se destacaran
para diferenciarlas claramente
del resto de ingredientes

Peso neto ) )
Inegrita, cursiva...).

para productos liquidos, y en kilogramos o - 1 00 g

gramos para los demas productos.

Sistematica de lectura de etiquetas:

1. Fecha de caducidad y modo de
conservacion

2. Ingredientes:
orden decreciente.

enumerados por

e Se remarcan posibles alergenos.

e Los aditivos (E-3nUmeros):
conservantes, edulcorantes y/o
potenciadores del sabor.

3. Informacion nutricional:

e Dada segun valor energético
(kd/kcal) por cada 100g/100ml y por
porcion

e Desgranada segun contenido en
grasas, hidratos de carbono,
proteinasy sal



Valor energeético: (KJ)/(Kcal). Calcular la cantidad
de calorias a consumir segun edad, talla, sexo, %
altura y actividad fisica. &

e Bajo valor energetico: < 40 Kcal/100 g en
productos solidos y < 20 Kcal/100 g en
productos liquidos.

e Valor energetico reducido (“LIGHT”): reduccion
de al menos un 30% de las calorias con
respecto al original.

e Sin aporte energético: <4 Kcal/100ml o 100g

(cantidad recomendada = 25 y 30 g/dia)

REGULA EL TRANSITO INTESTINAL + SACIEDAD

e Fuente de fibra = 3g9/100g.
e Alto contenido en fibra = 6g/100g.

No debemos dejarnos enganar por el etiquetado.
Un producto se considera “integral” si contiene harina
Integral o salvado (aungque el porcentaje sea pequeno,

y el ingrediente principal sea harina blanca (refinada).
DIETA HIPOSODICA SI HTA &



W ALIMENTACION SEGUN METABOLISMO BASAL

CONOCER EL GASTO ENERGETICO PARA ADAPTAR LA INGESTA DE CALORIAS AL CONSUMO INDIVIDUAL

FORMULA DEL METABOLISMO BASAL:
Hombres: (10 x peso de Kg) + (6,25 x altura en cm) — (5 x edad en anos) + 5.
Mujeres: (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) — (5 x edad en anos) — 161

ACTIVIDAD FiSICA:
Al metabolismo basal, se deben sumar las calorias que se gastan en actividad fisica
(esto tamblién varia en cada persona segun el trabajo, el deporte que realice...). )

-

Nz
CONOCER EL OBJETIVO A CONSEGUIR PARA QUE EL CONSUMO CALORICO VAYA ACORDE. ’ y B\
:NO ES LO MISMO QUERER PERDER PESO, GANARLO O MANTENERLO! 7 v \

g
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