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Nino de 7 anos delgado “No come nada” Madre




Educacion para la Salud

O Educacién de habitos de vida saludables:
B Alimentacion mantener la salud y prevenir enfermedades.
B Actividad fisica (andar al colegio, escaleras/ascensor, bicicleta...)
B Actividades sedentarias (ordenador, tele)

[0 Identificacion precoz de ninos con riesgo de
sobrepeso

Obesidad en los padres. Fumadores

Bajo nivel socioeconémico y cultural

Vida sedentaria (>2h/dia tele)

Estilos de comida (dulces, bolleria, embutidos y refrescos

azucarados, zumos envasados) J qu I‘SO
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Educacion para la Salud

e Escuela: profesores, personal cocina y comedor, enfermeros
e Familias

e Sanitarios

e Medios de comunicacion

- Cambios de habitos que repercutan en la salud

- Educar no es informar
- Educar es ayudar a aprender
- Continuidad en el tiempo (perseverancia)

W2 Jgurso

alizacion
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Encuesta dietéetica
;Qué comen?

e Alimentacion saludable,variada y equilibrada (60% HC, 30% grasas y
10%proteinas)

e Cinco comidas al dia:

e 20% desayuno (leche, cereales y fruta)
e 5% media manana o almuerzo

e 35% comida

e 15% merienda

e 25-30% cena

e jPara toda la vida! Jqurso
e Previene enfermedades (HTA, DM, obesidad, Ca colon...) ac a" Zpcion
ECV 12 causa de muerte en Espana (33%) tps T l ~Aspap.'10/c
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Se anuncia lo contrario de lo
que se recomienda

Bebe -+ agua
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Grains




Ensenar a comer, en casa, en el
cole...
ipara siempre!




¢Sabemos
loque COMEMOos

CEACCU CoOmo usar

la informacion de
las etiquetas
de los alimentos

=

o subsvencionads por of Ministoria de Sanad e
msurno, Instituto Nacional de Consumo.
Ia misma es responsabilidad de CEACCU.




Alergia a los alimentos

O Alimentos implicados en Espana:

®m Menor 5a - Mayor 5a

O Lechede vaca 34% Fruta 37%

O Huevo 35% Frutos secos 35%

O Pescado 11% Pescado marisco 12%

O Fruta 8% Leche 11%

O Frutos secos 6% Huevo 7%

O Legumbres (soja)6%

99% de los alérgicos a PLV, toleran carne de vaca e

90% * al huevo, toleran carne de pollo J CUrso
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Etiquetas

Nueva norma europea:

ggg:]llj\mento de Informacién al Consumidor (RIAC) 1169 / 2011: 13/12/

- Denominacion del alimento, que no es la marca
- Ingredientes (1,2 mm) De > a <
- Fecha de caducidad, conservacion/utilizacion (alimentos muy perecederos)
- Procedencia, lote de fabricacion
- Informacion nutricional (13/12/2016)
- Sustancias (14): alergias o intolerancias

Ej:“tofu (soja)” o “pasta de tahine (sésamo)”
— Origen vegetal de los aceites J\) U
— Sal en lugar de sodio o Na  Sal= sodio x 2,5 2_‘3,'?'

A IPS _m . NAEPap 20/‘
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Cereales
con gluten
Moluscos Crustaceos

Dioxido de
azufre y Pescado
sulfitos

Granos de

séssmo ALERGENOS

Frutos de
cascara

Cereales que contengan gluten. Trigo (espelta y khorasan), centeno, cebada, avena o sus
variedades hibridas y productos derivados. _J
Y

Zcurso

Een

Masas, panes, levadura para hornear, pastas, productos carmicos, rebozados.__.

Crustaceos y productos a base de crustaceos

Pa




Ingredientes no es obligatorio en:

Productos sin transformar o curados proceden de un
ingrediente

Frutas, hortalizas y patatas sin manipular

Vinagres

Queso, mantequilla, leche y nata sin ingredientes

Bebidas > 1,2 % en volumen de alcohol

Agua, té o
Alimentos en envases < 25 cm?2 »JJ&L!J;%S%
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INFORMACION QUE DEBE CONTENER LA ETIQUETA

Lista de ingredientes

-F'LIKI;MDW*

»

IRUEVA,

RECETA!

Denominacion de venta
Flan de huevo

Debe especificar la
cantiad de caramelo

Cantidad Neta

Etiquetado
informacion
Nutricional

Lote de fabricacion ‘

Fecha de envasado
y caducidad

Origen o procedencia

Identificacién de la
empresa fabricante

iSabemos lo que comemos?

Como usar la informacion de las etiquetas de los alimentos

)
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™ % on retacdn 2 |2 Dosss Darta Recomendada.

Valor energético
Grasa

Hidratos de
carbono

Proteinas
Sal
Vitaminas, fibra...

J’s‘gwq.g,sc.g



Cantidades diarias onentativas (CDO) en mujeres, hombres y ninos

Energia (Kcal) 2000 2500 1800
Proteina 45 55 1)
* ) 0 0 0 | tico/nutrient Ingesta de ref
b 1 \/ ati i i3 (adulto
. (‘) ” 120 85 alor enere ICo/nutriente ngesta de rererencia (adult
Valor energético 8400kJ/2000kcal
Grasa (g) 0 % 70 Grasa total 70 g
Grasa saturada (g) 20 30 20 Grasas saturadas 209
S‘ w 6 6 4 Hidratos de carbono 260 g
AzUcares 90g
Equvalente en Sodo (g) 24 24 14 — =
' Fibra (g) b U 15 = o
Las Ingestas Diarias Recomendadas utilizadas para este documento son las Guideline Daily
Amounts/Cantidades Diarias Orientativas (GDA/CDO, basadas en las recomendaciones del v
*Committee on Medical Aspects of Food and Nutrition Policy (COMA) y del "Scientific Advisory J» C ";'..!:scig
Committee on Nutrition” (SCAN). $9 40 78]
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ETIQUETADO NUTRICIONAL.:

100 g o0 100 ml o porciones (dieta estandar 2000 Kcal)

Bajo valor energético < 40 Kcal/100 g o < 20 Kcal/ 100 ml. Reducir su energia
30%.
Grasas totales 30 - 35% cal. < 70 g/ dia.

“ saturadas < 20-30 g al dia.

“ trans (bolleria industrial, comida rapida, pizza, fritura)

“ hidrogenadas solidifican a T? ambiente

“Aceite vegetal parcialmente hidrogenado” (coco, palma) / Oliva o

girasol
Omega 3 (PUFA): linolénico (pescado, nueces)

Bajo contenido en grasa <3g/100mg 1,5g/ 100 ml. JJ) irso
“ saturadas AGS + trans < 1,5g /100 mg 0,75g/100ml ... - /n’ 2
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Composicion de las Grasas Vegetales por 100 g

Saturados Monoinsaturados | Poliinsaturados
Aceite de oliva 110 84 8
Aceite de maiz 10 36 54
"Aceite de soja 15 28 57
Aceite de Ajonjoli | 19 53 28
"Aceite de mani | 22 a9 129 |
" Aceite de coco 192 6 2
Aceite de girasol | 12 20 68
" Aceite de algodén | 25 24 51
Saturados Moncensaturados | Polinsaturados | Colesterol I
Mantequilla 58 138 4 250
Margarina 15 57 S
(Deperde 0w vo
T _aE i 13
“Yocino 30 4s 7

42Curso
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ETIQUETADO NUTRICIONAL.:

Hidratos de carbono 50-60 % cal < 230 - 250 g/dia.
Azucares <90 g/d (OB, DM, Caries)

“Bajo contenido en azucar” <5¢g/100g o02,59g/100 ml
“Sin azucar” <0,5g/100g o0 100 ml

“Sin azucares anadidos” menos calorias: sacarina, aspartamo, ciclamato,
acesulfame

Pero si incluye fructosa, tendra = calorias que azucar
Fibra 16-24 g/d "5 al dia".
“Alto contenido en fibra” > 6 g/100 go 3 g/100 ml
“Fuente de fibra” > 3g/100 g

2
Sal 6 g/d = 2,4 g/d sodio JJ a..z;c.on
“Bajo contenido en sodio” < 0,12 g nies /n’



Semaforo nutricional

G. SATURADA




ETIQUETADO NUTRICIONAL: Aditivos (n° E)

Estabilizantes

Emulgentes. Mezclan

Sustancias espesantes. Aumentan su viscosidad
Sustancias gelificantes. Forman un gel

Agentes aromaticos. Olor

Potenciadores del sabor: glutamato monosodico (E 621)
Edulcorantes artificiales

Antiaglutinantes. Impidiendo su coagulacion
Reguladores del pH: acidos, bases y sales
Antiespumantes

Humectantes |2

Antiapelmazantes J ) [ O\
iy . Egélah?mgn

Gasificantes. Sustitutos de la levadura o}

o ra ®
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FUNCION SERIE

Colorantes E-100 - E-199
Conservantes E-200 — E- 299
Antioxidantes y Reguladores acidez E-300 — E-399
Estabilizantes E-400 — E-499
Reguladores del pH y Agentes Antigrumos E-500 — E-599
Potenciadores del Sabor E-600 — E-699
Varios E- 900 - E-999
Numeros E

La mayoria no tienen valor nutritivo,
algunos son proteinas (lisozima) o grasas (lecitina),

que si tienen calorias. _Jf/)g
| Jwali22cic}n
PRI
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Etiquetado
nutricional

Denominacion de origen
Ingredientes / nutrientes
Fecha caducidad

Fecha consumo preferente
Conservacion

Alérgenos (14)

Primer digito
Codigo de la forma de cria

3 - Huevos de gallinas
criadas en jaula.

2 - Huevos de gallinas
criadas en el suelo,

1+ Huevos de gallinas
camperas,

0 - Huevos de produccion
ecoldgica.

Segundo

y tercer digito
Cédigo de Estado
miembro de la UE

de! que proceden
los huevos.

Espafia ES

CODIGO MARCADO EN EL HUEVO

Siguientes digitos
Identificacion de la granja de produccion
ra 'l -"'\/1 "' /"‘- M

: ! l : l '\
4 ‘~ 4 i : ‘0...4 "-.f‘
1"---". i \" E Vol wl l\.

Codigo Codgo Granja
tely o )
pOvinel  munikiplo  produccidn

Puede haber una lewa ol fingl
del cotigo que dentifica cada
manada de galinas dentro de
ung misma granjo.



Fuente: Ministerio de Medlo Ambiente, Medio Rural y Marino

Calendario de frutas de temporada

Aguacate

Albaricoque

M) Chirimoya

Frambuesa

Ty
Fresa/Freson
' " Granada

& - ™ Higo
J,*__: v Kiwi
Limon

Mandarina

Mango

Manzana
Melocoton

Melon

Membrillo

Naranja

Nectarina

Nispero

Paraguaya

Pera
Platano
Pomelo

Sandia

AsfPS
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Fuente: Ministerio de Meclo Ambients, Medlo Rural y Marino

Calendario de verduras y hortalizas de temporada

Acelga
- 'f Ajo

Alcachofa

-’ Apio

Berenjena

Brocoli
Calabacin
Calabaza

= Cardo

= Cebolla
Col Lombarda
L Coliflor
Endibia

Escarola

Esparrago Verde
— T

: Espinaca
O am— Guisante
- Haba
Judia Verde
Lechuga

_ =il Nabo
S Pepino
Pimiento

-:-n-____'._g_t? Puerro

Rabano

e Remolacha
{‘ Repollo

Tomate

= S Zanahoria
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e Temporada de recoleccion y mefjor epoca de consumo.
Temporada de recoleccion temprana o tardia.
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"Si planificas para un ano, siembra trigo,
si planificas para una década, planta arboles.

Si planificas para una vida, educa personas-
(Kwan Tzu)

“Si quieres ir rapido, ve solo,
pero si quieres llegar lejos, ve acompanado” (Proverbio
africano)

iGracias por vuestra compania!
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