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Choose

http://www.choosemyplate.gov/

Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

The more veggies -
and the greater the
variety —the better.
Potatoes and French fries
don’t count.

Eat plenty of fruits of all
colors.

o
.k STAY ACTIVE!

© Harvard University

Harvard School of Public Health
The Nutrition Source

.

HEALTHY EATING PLATE

HEALTHY grains (like white rice
PROTEIN and white bread).

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

WATER Drink water, tea, or coffee
(with little or no sugar).
Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,

whole-grain pasta, and
brown rice). Limit refined

Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
other processed meats.

Harvard Medical School EETS
Harvard Health Publications ‘-‘_’;’w

www.health.harvard.edu g

.
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The eatwell plate

Use the eatwell plate to help you get the balance right. It shows how
much of what you eat should come from each food group.

http://www.nhs.uk/Livewell/Goodfood/Pages/eatwell-plate.aspx

http://www.naos.aesan.msssi.gob.es/
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Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual

‘Guia para la poblacion adulta
Medida de la racién basada
en la frugalidad v locales

Car r

ngunbmsazrl

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasa)

Especias / Ajo / Cebolla
ul:nn:g‘lan:dida]

Fundaeion
Dieta Mediterrinea
i j com/

World Health
Organization

Indicator 16: Fruit and vegetables
Global Monitoring Framework on NCDs
Indicator 16 - Age-standardized prevalence of persons

(aged 18+ years) consuming less than five total

servings (400 grams) of fruit and vegetables per
day

The global monitoring framework for NCDs will track the
implementation of the NCD action plan through monitoring and
reporting on the attainment of the global targets in 2015-2020.
The 25 indicators and the 9 voluntary global targets of the
framework provide overall direction and the action plan provides
a road map for reaching the targets.
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Informe del Consumo de

Alimentacion en Espaina

Mayo 2015

http://www.magrama.gob.es/es/alimentacion/temas/consumo-y-comercializacion-y-distribucion-
alimentaria/informeconsumoalimentacion2014_tcm7-382148.pdf

En términos de valor y volumen: se ha

F r uta S fre Sca s experimentado un descenso

afio 2013

afiozo1a afio 2013 Afio 2013

oz |

afic 2014 ‘ ‘ afio 2013

o s |

103,9(‘ 102,48 ‘ 4,20 | 3,00 ‘ ‘ 1,00 ‘ 0,90 ‘ ‘ 1,44 | 1,72 ‘

|
[ La naranja es la fruta
| con mayor presencia

CONSUMO PER

ITA
{Ka/persona/afio)

c » PER

CADITA
{Kg/persona/afio)

ANQ 2013 | ARUZU1% ’V AND 2013 |ANULU].| ‘

| ANO 2013 ‘ Aflo 214 ‘

» PER
CAPITA
g /mormomngalioy | 1133 ‘ 1,73 ‘ ‘ 8,88 | 8,45 ‘ ‘ 9,12 ‘ 8,65 ‘ ‘ 5,88 | 6,23 ‘
http://www.magrama.gob.es/es/alimentacion/temas/consumo-y-comercializacion-y-distribucion- I

alimentaria/informeconsumoalimentacion2014_tcm7-382148.pdf
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El perfil consumidor de fruta fresca
corresponde a:

- hogares adultos, formados por
parejas adultas sin hijos y retirados,

, -parejas con hijos mayores, cuyo
responsable de la compra es mayor de
) &« 50 aflos y de clase alta,

- normalmente son hogares pequefios o muy grandes
con mas de 5 miembros por hogar

http://www.magrama.gob.es

Se reduce el consumo per capita
en los hogares

Hortalizas y
verduras frescas

TOTAL PATATAS TOTAL HORTALIZAS .
FRESCAS TOMATES CEBOLLAS
ANC 2013 af0 2014 Aflo 2013 afio 2014 Af0 2013 AflD 2014 | ANO 2013 ARO 2014
CONSUMO PER CAPITA 23,24 ‘ 22,92 [ ‘ 63,80 ( 62,35 | 15,03 | 14,30 | | 7,76 ] 7,58
(Kg./nerscna/adc)
T T LECHUGA, ESCAROLA Y | | OTRAS HORTALIZAS Y
JUDIAS VERDES PIMIENTOS e e e
4o 2013 aN0 2014 4MO 2013 4RO 2014 4RO 2013 aflo 2014 | AND 2013 4NO 2014

CONSUMO PER CAPITA a9 =
(K. /aerscnalade) z,51 .47 3,15 ‘ 3,12 | | 4,72 | 4,48 | | 28,62 I 28,40
. ” -
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14,30 kg/persona/ano

Tjalf Sparnaay

7,58 kg/persona/afio s =
ﬁ:JOS \[an}RIS_\_NICkﬂ S qq'?

Naturaleza muerta con cebollas rojas

Segun la Asociacion de Fabricantes de Especias y
Condimentos el sector habria aumentado sus ventas
en un 3% de los que el 49% corresponderia a las
ventas en el merce do interior y el restante 51% al,
comercio extekid o

e ! |
.I?‘!Q%J i i

Los principales

productos son:
pimentodn,

pimienta y azafran.

L3
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2

N [ Ercuesta Nacianat de Tngesta Dictético Evparabos AESAN

La AESAN durante 2009-2010 llevé cabo la primera
encuesta de caracter nacional basada en una
metodologia de analisis de consumo individual,
mediante encuestas

El objetivo general fue conocer el consumo de
alimentos en Espafia y determinar los
patrones de ingesta dietética en la poblacién
adulta espafnola

Se traga de un estudio
representativo afhive
nacional de ? poblacion
adulta, en el que se ha
realizad® ura selggcion
al azar de una muestra
de 3000 individuos

ENIDE, 2011

https://www.ucm.es/innovadieta
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*Los datos de consumo de alimentos se han
obtenido a través de una historia dietética
con un registro de alimentos de tres dias y
un recuerdo de 24h y los participantes
también han cumplimentado un
cuestionario de frecuencia de consumo de

aliment%

°Los allmentos que excden de 400 en
total, se han clasificado de acuerdo a

13 grandes grupos o categorias y 40
subgrupos.

ENIDE, 2011

AESAN a

Agencia Espaiiola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion

Ingesta media diaria de alimentos por grupos

Ingesta media de alimentos (ml o gr)
3,000
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AESAN a

Agencia Espaiiola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion

Hortalizas, Patatas y Legumbres

Solo eI| 43 % |de la poblacion
consume hortalizas diariamente
281 La frecuencia de consumo, para

Datos en g/pc/dia

TOTAL (g) ‘

Vegetales|
excluyend
o patatas

Legumbre
s

Otros
Tubérculo |1
s

(1] 100

189 (lechuga, escarola, endivias y

patatas| |73
Bis

200 300

alguna de Ilas hortalizas

tomates) es de al menos dos
veces a la semana.

La poblacion de mayor edad
consume mas hortalizas 208,4
d/pc/dia, frente a la poblacion
mas joven que consume 185
d/pc/dia.

Encuesta Nacioual de Twgeste Dictéticer Cs poritaley aESan

Frutas mas consumidas
Datos en g/pc/dia

41
40 45 |
30
20
10
o
& 2
‘;\‘» ,?\ 1?0
K Py ef
&t o
o(“
2 Q

cantidad media
consumlda de fruta (208
g/pc/dia) se corresponde
con menos de tres piezas
al dia, que es la cantidad
£ minima recomendada.

Solo el (37,8 %) de Ia
ﬂ poblaciéne fruta
diariamente.

Las frutas mas consumidas
son los citricos (naranjas,
mandarinas y pomelos),

manzanas, platanos vy
peras.

Encuesta Nacional de 5mguta Dietética Eopa-ﬁaﬁa aESanN
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Datos en g

Pan (g), 101

le desayuno (g), 6

|
Harina o sémola (g), 7 L

Cereales

Cereales

/pc/dia

"
5 Platos preparados
cereales bi

Arroz u otros granos {

Pasta (g), 21

Encwesto Nocionol de Thgesto Dictética Espariolo WESUN

La cantidad media consumida
excluyendo la bolleria es de
163 g/pcldia.

Las mujeres  consumen
menos cereales (140 g/pc/dia)
que los hombres (194
g/pc/dia).

El cereal mas consumido es

alubias, etec., 5.1

Ingesta de legumbres
Ingesta 18 g/pc/dia

Lentejas, 6.8

,rGarbanzos, 5.4

“~Legumbres env
-Soja, 0.7

El 5% de la poblacién no
consume nunca legumbres.
La frecuencia de consumo es
mayoritariamente semanal
77,5% en el caso de lentejas y
garbanzos y ligeramente
inferior en el caso de las
alubias.

Las mas consumidas son las
entejas> 6,8g/pc/dia y los
(garbanzos)5,4 g/pcidia.

Las mujeres consumen menos
legumbres 17 g/pc/dia. que los
hombres 20 g/pc/dia.

Encuestw Nacionol de Tugesta Dietética Espanala  WESUAN!

C. Cuadrado.
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ARESAN a

Agencia Espafiola de Sequridad
Alimentaria v Nutricion

Recomendaciones
= Aumentar el consumo de cereales preferentemente integrales ,
frutas ,

hortalizas, legumbres, frutos secos de los cuales se
ingieren menos raciones que las recomendadas.

2016

ANO INTERNACIONAL
DE LAS LEGUMBRES

Se propone sensibilizar a la opinidon publica sobre las
ventajas nutricionales de las legumbres como parte de una
produccion de alimentos sostenible encaminada a lograr la

seguridad alimentaria y la nutricién

C. Cuadrado.
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Dacumentos Técnicos de Salud Publica n® D137

Encuesta de nutricion de
la Comunidad de Madrid

ENUCAM

Muestra representativa
de la poblacién mayor de
18 afios de la Comunidad
de Madrid

(2014)

El universo muestral lo constituyd la poblacion de la
Comunidad de Madrid

Tabla. 3.1.B. Distribucién de la muestra final ENUCAM.

MUESTRA ENUCAM

18-44 45-64 > 64 18-44 45-84 265

afios afios afios afios afios afios
Menos de 10.000 habitantes 87 19 14 10 21 14 9
Entre 10.000 y 50.000 habitantes 142 36 18 ] 45 31 6
Mas de 50.000 habitantes 461 108 71 24 126 a7 35
Madrid ciudad - Zona Centro 330 78 50 28 81 48 45
Madrid ciudad - Zona Norte 282 69 37 26 74 45 3
Madrid ciudad - Zona Sur 251 45 32 26 7 45 32
Total 1553 355 222 120 418 280 158

ENUCAM, 2014

https://www.ucm.es/innovadieta
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e Recuerdo 24 horas (R24h)

e (Cuestionario de Frecuencia de Consumo de
Alimentos (CFCA)

Estudio de |la cantidad y frecuencia habitual de
consumo de 161 alimentos distribuidos en 14
grupos.

ENUCAM, 2014

Werduras y harigliza
Fruta fresca, s seens y fstas en conserea
Cames y productos carnicos !

Ingesta (g) media diaria de los distintos grupos de
alimentos y bebidas

Ceneaies y dstvacos fcon palaize) | e
Leche y derivados 4089
Hus=vos .5

Arlcares y dulces _ 182
Acsicsygrusas 186

Pescados, mariscos y conservas
Bebidas alcohdlicas
Betriies in alcabal {con agus)
Salsas y candimerios 1.5

Gramos [ persona | dia

http://www.observatorio.naos.aesan.msssi.gob.es/docs/docs/documentos/ENUCAM_2014.pdf
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Aporte (%) medio diario a la energia en orden descendente
de los distintos grupos de alimentos y bebidas

Grupos de alimentos (%) : :

Media DE Media DE_

Cereales y derivados 28,9 14,3 %8 | 132 |
amny prosecioncimieon ws | na | e me
Prcocinades 94 | 155 | 8s 156
74 7.9 84 7.8
42 47 4,9 51
36 56 a1 6
‘Bebidassinaleohol 28 | 45 | 30 42
28 5.8 26 55 |
Qe | a1 | |
Saisasycondimentos 1w s | 1w 36

(ENLICANM 2014)

Tabla. 4.2.1.1.B. Aporte (%) medio diario a la energia en orden descendente de los distintos grupos de
alimentos y bebidas de la poblacién de estudio por edad, R24h.

Grupos de alimentos (%)

26,4
13,5 86 13,5 8.8 12,8 81
8,2 14.8 9,5 16,3 9,6 16,2
7,5 76 8,2 8.0 8,6 85
4,7 58 7.4 7.0 94 7.3
a4 37 a6 50 390 54
35 57 31 50 Z3 35
35 49 26 40 21 27
3,3 57 4,5 6,1 4,1 59
2,2 52 3,3 62 3,0 58
16 33 1,8 36 1.8 33
13 4,1 0,7 27 08 33
0,7 26 2,0 41 22 4.0
05 2.1 0.2 1.3 03 1,4

(ENUCAM, 2014)

https://www.ucm.es/innovadieta
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» Al estratificar por edad, en la poblacién de
menor edad es sustituido el aporte energético
de la fruta, que disminuye, y se ve
incrementado por el de aceites y grasas y
azucares y dulces.

e Los grupos de verduras y hortalizas, legumbres
y pescado, también bajan su aporte a la
energia en proporcion.

Tabla. 4.2.1.1.E. Aporte (%) medio diario de vitaminas de los distintos grupos de alimentos y bebidas
de la poblacién de estudio, R24h.
Tia-
Grupos de alimentos (%)
Cereales y derivados 253 | 120 | 169 | 144 || 171 || 28 | 01 46 | 205 | 38
Leche y derivados 131 | 400 | 117 | 123 | 1190 | 330 | 102 | 238 | 279 | 78
Huevos 1,7 57 29 1.8 53 93 - 9.6 17,2 6.1
Aziicares y dulces 05 | 08 | 07 | 04 | 13 | 00 . | 03 | 01 | 17
Aceites y grasas 3,0 23 242
Verduras y hortalizas 125 | 77 | 76 | 173 00 | 418 | 27.3 - 226
Legumbres 55 29 29 53 49 1,3 13 - 32
Frutas 88 46 34 1.0 | 13,0 - 10,6
Camesy productoscar 554 | 161 | 207 | 233 | 53 | 214 | 07 | 21 | 14 | 54
nicos
Pescados 3.9 45 12,7 47 3.2 17.2 01 | 47 16,1 50
Bebidas alcohdlicas - 0,8 0,7 0,5 08 09
Bebidas sin alcohol 3.5 16 5,0 1,7 53 - 133 | 2,2 - 16
Salsas y condimentos 0,7 04 0.3 0.7 1.3 0.3 16 28 1,5 14
Precocinados 21 1,7 4.4 6.3 26 146 05 | 5,2 33 6,0
Aperitivos 0,2 01 0.2 0.2 0.1 - 01 01 - 06
(ENUCAM;, 2014)
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Aumento de la variedad

Diferentes colores, formas y tamaiios. Ricas en fitoquimicos

Ingesta media de
carotenoides: 4290.8 ug/d
Principalmente aportados
por verduras y hortalizas
(3414 pg/d), seguidos de
frutas (393.5 pg/d)

Las principales fuentes de luteina y zeaxantina fueron
las verduras (62.9% total , 1235.2 ug/person/d).

La ingesta de licopeno fue 3055.6 pg/d aportado
principalmente por tomates y sus productos ( 86.3%) y

la sandia

(Beltran B, 2005. International Journal of Food Sciences and Nutrition )

https://www.ucm.es/innovadieta
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(Cuadrado, 2014)

Gracias

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