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Para mantener un adecuado peso corporal, asociado a un buen estado nutricional es necesario seguir una
alimentacion variada que incluya los distintos grupos de alimentos en las cantidades adecuadas. Las actuales
guias de alimentacion, tanto en forma de piramide como de plato, nos hablan de la frecuencia de consumo
de los principales grupos de alimentos asi como del nimero de raciones recomendadas de cada uno de ellos.

Piramide de la Alimentacién Saludable (SENC, 2o04)
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-Grasas (margarina, mantequilla) "
*Dulces, bolleria industrial, caramelos, pastoles

-Bebidas refrescantes, helados
-Carne grasa, embutidos

Consumo diario

*Pescados y mariscos (3-4 raciones/semana)
+Carnes magras y aves (3-4 raclones/semana; alternar consuma)
*Huevos {3-4 racones/semana)

sLegumbres (2-4 raclones/semana)

*Frutos secos (3-7 raciones/semana)

‘Lache, yogur, quese (2-4 racionesidia)

*Acaite de oliva (3-8 raciones/dia)

Verduras y hortalizas (al menos 2 raciones/dia)
*Frutas (al menas 3 raciones/dia)

*Pan, cereales, cereales integrales,
“arroz, pasta, patatas (4-6 raciones/dia)
=Agua (4-B vasosidia)

Vinalcerveza {consumo opcional y
maoderada en adulios)

Vinofcerveza

Consuma opcicnal y
) moderado en adulios
|

(A. Carbajal, 2005) sssEEEsEE
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En este taller se trabajaran con las raciones de alimentos, definiéndolas correctamente y diferenciandolas de
las porciones habituales de consumo. La cantidad de energia y nutrientes que ingerimos depende no sdlo de
la riqueza de éstos por cien gramos del alimento sino de la cantidad de él que consumimos de forma
frecuente. Este punto es clave a la hora del mantenimiento de un peso saludable.

Una porcidn es la cantidad de alimento que uno escoge para comer;
puede ser grande o pequeia, el consumidor decide.

Una racidén es una cantidad estandarizada de alimento o bebida que
orienta en el consumo (guias alimentarias, etiquetado nutricional...)

El control del tamafo de porciones de los alimentos que consumimos
es clave para el mantenimiento de un adecuado peso corporal.

El taller se estructura en cuatro partes orientadas a resolver de forma préactica diversas cuestiones:

o] ¢ Sabemos lo que pesan....?

. Los asistentes estimaran el peso de diferentes alimentos (unidades, porciones, raciones) segin un
criterio personal y posteriormente valoraran los aciertos y desviaciones importantes respecto al peso real

o] ¢A qué llamamos distorsion de la porcion?

. Diferencias y semejanzas entre racion y porcion habitual

. Se trabajara con las actuales porciones habituales de alimentos, viendo ejemplos de cémo se han
modificado a lo largo de las dltimas décadas y las implicaciones que tienen esos cambios en la ingesta
energética

o ¢ Como se cuantifica una racion?

" Se expondran los modos y las herramientas de las que se dispone para orientar al consumidor en la
cantidad de un alimento que supone una racion estandar

J Gramos

o Medidas caseras

o Asimilacion a tamafios de objetos de uso comin

o Tamarios utilizando las manos

o Réplicas de alimentos

o] ¢ Como podemos controlar el tamafio de nuestras porciones habituales?

o Consejos practicos
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