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“Si no quieres engordar, que no lo haga tu ración”

https://www.ucm.es/innovadieta

Carmen Cuadrado Vives
Grupo Innovadieta

Departamento de Nutrición. Facultad de Farmacia
Universidad Complutense de Madrid

Juntos por…. la prevención de la obesidad infantil
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Si no has podido asistir a los Talleres Innovadieta y quieres verlos:
https://www.ucm.es/directos/46
https://www.youtube.com/watch?v=tI9_7y6BTwQ

32:25 / 5:13:04 ‐‐ Inauguración de los Talleres por el Sr Decano de la Facultad de Farmacia de la UCM
46:30 / 5:13:04 ‐‐ Taller 1. “Si no quieres engordar, que no lo haga tu ración”. Carmen Cuadrado
1:38:00 / 5:13:04 ‐‐ Taller 2. “Desayunar bien te ayuda a controlar el peso”. Beatriz Beltrán
2:30:29 / 5:13:04 ‐‐ Descanso de 20 min
2:57:40 / 5:13:04 ‐‐ Taller 3.  “Haz de la actividad física una actividad familiar. Da el primer paso y lucha contra la 
obesidad”. José Luis Sierra y Luis García‐Diz
3:27:00 / 5:13:04 ‐‐ Paseo por el Jardín Botánico de la UCM
3:46:30 / 5:13:04 ‐‐ Cont. Taller 3
4:05:50 / 5:13:04 ‐‐ Taller 4. “Disfrutar y no engordar, ¡Es posible! Taller de gastronomía saludable”. Yolanda Pontes

https://www.ucm.es/innovadieta



https://www.ucm.es/innovadieta 28/05/2014

C. Cuadrado y B. Beltrán 3

https://www.ucm.es/innovadieta

https://www.ucm.es/innovadieta



https://www.ucm.es/innovadieta 28/05/2014

C. Cuadrado y B. Beltrán 4

https://www.ucm.es/innovadieta

Edu Albo. Doctor Ojiplático

Norman RockwellBotero. Picnic ‐ 1989

https://www.ucm.es/innovadieta
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Antonio López. Nevera nueva ‐ 1991‐94

https://www.ucm.es/innovadieta
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¿Sabemos lo que es una ración?

Lo que nos sirven en un restaurante ????

http://www.ucm.es/innovadieta
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Lo que me pongo en el plato ????

http://www.ucm.es/innovadieta

Lo que contiene un paquete ????

http://www.ucm.es/innovadieta
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NO ES LO MISMO

http://www.ucm.es/innovadieta

Una porción es la cantidad de alimento que
uno elije para comer

Puede ser mayor o menor!!!!!
TÚ DECIDES

Una porción es la cantidad de alimento que
uno elije para comer

Puede ser mayor o menor!!!!!
TÚ DECIDES

http://www.ucm.es/innovadieta
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638 kcal 1026 kcal

1414 kcal

http://blog.photocalorie.com/portion‐sizes/

Una unidad estandarizada 
que orienta al consumo

http://www.ucm.es/innovadieta
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Cereales

Una ración equivale*:

• 1 taza de cereales de desayuno

• ½ taza de pasta cocinada o arroz
(tres cucharadas colmadas) 

*Para personas adultas y con dietas de 2000 kcal

https://www.ucm.es/innovadieta

Frutas

≥ 3 raciones/día*

• Una pieza de fruta (120‐200 g)

• 1 taza de cerezas, fresas…

• 1 taza/vaso de zumo de fruta (natural)

• Media taza de fruta desecada

* Preferiblemente fruta entera

http://blog.photocalorie.com/portion‐sizes/

https://www.ucm.es/innovadieta
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Hortalizas

≥ 2 raciones/día:

150‐200 g (en crudo)

Un plato mediano de 
hortalizas cocinadas*

Un bol de ensalada

* En las guías americanas tres cucharadas colmadas de 
hortalizas cocinadas o una taza de verduras cocinadas y 
dos tazas de hortalizas de hoja en ensalada

http://blog.photocalorie.com/portion‐sizes/

https://www.ucm.es/innovadieta

Lácteos

2‐4 raciones/día

• 1 vaso/taza de leche
• 2 unidades de yogur
• 40‐60 g de queso curado
• 2‐3 lonchas de queso
• 80‐125 g de queso fresco  

Yogurt photo courtesy of National Cancer Institute, Renee Comet, photographer

https://www.ucm.es/innovadieta
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Carne, pescado, huevos

Carnes magras: 3‐4 raciones/ semana (100‐125 g) (75‐85g)*

Pescados: 3‐4 raciones/ semana (125 g) (85 g)*

Huevos: 3‐4 raciones a la semana (1 huevo) 

*

https://www.ucm.es/innovadieta

Frutos secos

Legumbres

3-7 raciones a la semana (20-30g)

http://blog.photocalorie.com/portion‐sizes/

2-4 raciones/semana (60-80g)

https://www.ucm.es/innovadieta
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Grasas y aceites. Aceite de oliva

3-6 raciones al día

1 cucharada

https://www.ucm.es/innovadieta

‐ El tamaño medio de las porciones se ha
incrementado en los últimas décadas

‐ Las porciones habituales de muchos
alimentos contienen más de una ración

‐ Se tiene un visión distorsionada de lo
que es una porción normal
(distorsión de la porción)

Es un hecho…. http://www.ucm.es/innovadieta
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Hace 20 años

Diferencia de calorías: 290 kcal

500 kcal210 kcal 

Ahora

El tamaño medio de las porciones
se ha incrementado en los últimas décadas

https://www.ucm.es/innovadieta

Si una persona, 

durante un año, 

consume una magdalena grande 
(sin reducir las calorías de otro alimento) 

y sin aumentar la actividad física

https://www.ucm.es/innovadieta
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500 – 201 = 290 kcal\día de más

290 x 365 días = 105.850 kcal\año

https://www.ucm.es/innovadieta

Para aumentar 1 kg de tejido adiposo 
necesitamos comer de más unas 7.000 kcal

Esta persona habrá engordado unos 15 kg al año

https://www.ucm.es/innovadieta
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Gasto por Caminar (5 km/h) = 0.063 kcal/kg y min

Una persona de 75 kg

0,063 x 75 kg = gasta 4,725 kcal/min x 60 min = 
284 kcal/hora

Para compensar el extra diario de 290 kcal debería 
andar una hora diaria 

https://www.ucm.es/innovadieta

El tamaño de la porción habitual condiciona
la ingesta dietética

Los tamaños “grandes” o “XXL”  pueden llevar a la 
sobrealimentación

https://www.ucm.es/innovadieta
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¿Qué es la distorsión de la porción? 

La diferencia que existe entre 
la ración de un alimento y el tamaño de 
porción que se considera “normal” por 

la población
https://www.ucm.es/innovadieta

¿Cómo podemos controlar/disminuir el tamaño de 
nuestras porciones habituales?

https://www.ucm.es/innovadieta
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La utilización de platos, cuencos, vasos más
pequeños pueden ayudar a comer menos

La cantidad de cereales servida parece mayor en el bol pequeño
pero es la misma

37https://www.ucm.es/innovadieta

http://www.ucm.es/innovadieta

"Alimentarse bien es comer un 
poco de todo y mucho de nada“

Francisco Grande Covián
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Esencia de una dieta sana: 

‐ comer con variedad, lo cual previene las 
deficiencias nutricionales

‐ pero con moderación, lo cual evita los 
excesos calóricos que son la principal 
causa del problema de obesidad en el 
que se encuentra inmersa nuestra 
sociedad

https://www.ucm.es/innovadieta

Ten en cuenta que el pan acompañando las
comidas cuenta en las raciones de cereales
Ten en cuenta que el pan acompañando las
comidas cuenta en las raciones de cereales

https://www.ucm.es/innovadieta
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Sé consciente de la cantidad que comes, sirviendo
el alimento en un recipiente con una capacidad
equivalente a una porción individual
(no comas directamente de la bolsa)

Y……

https://www.ucm.es/innovadieta

Aprende a interpretar etiquetasAprende a interpretar etiquetas

100 kcalorías x 2.5 raciones= 250 kcalorías

Comprueba el tamaño
de la porción/ración y el
número de raciones del
alimento envasado

https://www.ucm.es/innovadieta
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Si preparas comida para varios días, congela o 
conserva  en recipientes los alimentos en la 

cantidad suficiente para una vez  

Si preparas comida para varios días, congela o 
conserva  en recipientes los alimentos en la 

cantidad suficiente para una vez  

¡ Cuidado con las sobras!¡ Cuidado con las sobras! https://www.ucm.es/innovadieta

Sírvete en el plato una cantidad pequeña de 
ALIMENTO. Si te quedas con hambre sírvete más

44

https://www.ucm.es/innovadieta
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Come despacio y deja tiempo para 
que tu organismo puedas sentirse 

lleno sin tener que “repetir”

Come despacio y deja tiempo para 
que tu organismo puedas sentirse 

lleno sin tener que “repetir”

No

Sí

https://www.ucm.es/innovadieta

Evita caer en la tentación :
- Bebidas “rellenables”
- Tamaños “ XXL”
- Cuidado con los buffet “all you

can eat”

Evita caer en la tentación :
- Bebidas “rellenables”
- Tamaños “ XXL”
- Cuidado con los buffet “all you

can eat”

Cuando sales a comer….
https://www.ucm.es/innovadieta
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No intentes acabarte el plato si ya no
tienes hambre (Pide un recipiente para llevarte lo

sobrante)

No intentes acabarte el plato si ya no
tienes hambre (Pide un recipiente para llevarte lo

sobrante)

Pide “medias raciones”

https://www.ucm.es/innovadieta

Comparte platos (especialmente postres) cuando
sales a comer 

Comparte platos (especialmente postres) cuando
sales a comer 

https://www.ucm.es/innovadieta
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Limita los alimentos con gran densidad 
energética y escaso valor nutricional 

(calorías vacías) a menos de 260 Kcal/día* 

*para una dieta de 2,000 
calorías al día. 

https://www.ucm.es/innovadieta
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www.fen.org.es

https://www.ucm.es/innovadieta

www.fen.org.es

https://www.ucm.es/innovadieta
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“De todo, en plato de postre”

Francisco Grande Covián

bien distribuido durante el día y
en familia o buena compañía

https://www.ucm.es/innovadieta
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https://www.ucm.es/innovadieta


