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Perfil de |la dieta espanola

Distribucidn de los distintos grupos de alimentos en g/dia

Bebidas sin alcohol: 446
_"""‘-m.._,

Legumbres: 12,9
//— ares v aulces: 29,8
_—— Huevos: 31,1

—— Aceites y grasas: 47,2

T Pescados
¥ mariscos: 103

Leche
y derivados: 349 L

T— Carnes y productos
carnicos: 179

\\"—EE reales

y derivados: 218
T Bebidas alcohdlicas: 208

Verduras
y hortalizas: 327 —

Frutas: 305 —f"'HH

Valoracion Nutricional de la Dieta Espanola de acuerdo al
Panel de Consumo Alimentario (FEN, 2012)
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Perfil de la dieta espafiola (Resumen)”

/ * Ingesta energética excesiva en relacion con el \
gasto energético

« Consumimos una cantidad excesiva de
alimentos de origen animal

* Ingerimos un exceso de proteinas
 Aporte insuficiente de hidratos de carbono
* EXceso de grasas

K * Aporte insuficiente de fibra /

*Datos de estudio ANIBES 2013
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La paradoja de la dieta mediterranea

e Ejemplo de dieta saludable arraigada en la cuenca mediterranea

e Espejo en el que se miran paises del centro y norte de Europa

e La realidad es otra en Espana y Grecia:
eGrecia: Tasas de sobrepeso y obesidad mas altas de Europa
eEspaia: Tasas mas altas de Europa en sobrepeso y obesidad
infantil
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Composicion media en macronutrientes de
legumbres por 100 g/PC en crudo (Moreiras et al., 2016)

Lipidos
3

Agua-'\
10%

Fibra

Proteina 159%

26%

Hidratos de
carbono
46%

BAJA densidad energética:
~175-275 kcallracion
(60-80 g en crudo)
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Composicion media en macronutrientes de
legumbres por 100 g/PC en crudo (Moreiras et al., 2016)

ALTA concentracion de nutrientes y

bioactivos:

- Proteina, hidratos de carbono complejos
y fibra

- Minerales (K, Fe, Mg, P, Ca, Zn). Tienen
poco sodio

- Vitaminas (A. félico, B,, B,, Bg, niacina,
carotenos, ...)
- Compuestos bioactivos

BAJO contenido:

- (Grasa, azucares, sodio

NO contienen:

- Gluten, colesterol

ALTO contenido en fibra:
Galactooligosacaridos
(Flatulencia)

ALTO contenido en fitatos

NO contienen:

- Retinol y vit By, y vit D
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Calcio
Magnesio

Potasio
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¢Y las proteinas?

(Consumimos una cantidad excesiva de alimentos de origen\

animal
* Ingerimos un exceso de proteinas
* Las legumbres contienen proteinas de alto valor biologico

Cereales Legumbres Cereales+legumbres
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Consumo de
legumbres en Espana
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Consumo de legumbres en algunos paises

kg/persona y afio Dentro de Europa sélo se han incluido los paises con mayores consumos
14 13,6
12 -
(Hojas de Balance, FAOSTAT, 2011)
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— — |87
g | [ |76
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Consumo en 1964
41 g/dia = 287 g/semana

(4 racionesde 70 gala
semana)

41

/]

Consumo en 2015
8,4 g/dia 2 59 g/semana
(1 racién pequeiia (59 g) ala

52 afos

TErT T

>

semana)

20

Peso de la racién: 50-70 g en crudo

Recomendaciones:
2-4 raciones/semana

100-280 g/semana - 14-40 g/dia

14 4
I

2
J

12

1964 1981 1991 1998 2000 2002 2004 2006 2008 2011 2014 2015

ENNA - Estudio Nacional de Nutricién y Alimentacion: 1964-1991 (Varela et al., 1995).
MAPA, Panel de consumo 2000-2008 (del Pozo et al., 2012).
MAGRAMA, 2015.
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Consumo por CCAA™

Recomendacién (SENC, 2007): 2-3
raciones/semana

Peso de la racién: 60-80 g en crudo
120-240 g/semana = 17-34 g/dia

9 1
T g A

Q‘Q

&
&

Consumo medio = 12 g/dia

Maximo (12,8-15,4 g/dia)

Intermedio (10,6-12,4 g/d)

Minimo (8,7-9,7 g/dia)

*MAPA: Panel de consumo 2000-2008 (del Pozo et al., 2012)
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Sostenibilidad

~ . . .

* Son casi las unicas especies vegetales
capaces de fijar el nitrogeno atmosférico
\(rotacién en los cultivos)

/ HUELLA HIiDRICA DE DIFERENTES ALIMENTOS \

e Cultivo en climas = Carne Lentejas = 350 L/kg
. el e Carne roja = 15000 L/kg
hostiles y secos

e Reducida gy Cerdo Lentejas
ves oia '
huella de agua 6250Lkg | AV o huete SO smoue
b = 48
3850 Likg 1700 Likg

3000 Likg

wrce: Arjen Y. Ashok
Chapagain, Globofization of Woter, U, of
Twente, , Waterfootprint, Ofg
Nmﬁ &nﬂx Apci 2010
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Sostenibilidad

e 28 kcalorias de energia para producir una kcaloria de proteina de carne
* 3 kcalorias de energia para producir una kcaloria de proteina de legumbres

Legumbres

Produccion de CO, / 100 kcal de alimento !‘ )

o“l'

Maiz b nt | innocent £
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Patata

Tomate
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CO2

Leche

Cerdo
Huevos
Salmén

Cordero

Carneroja 1430

0 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600
CO, (g/100 kcal)
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Conservacion

* Se recomienda consumirlas antes de 18 meses
de su produccion

\_

/

e Se deben conservar en lugar fresco, seco y al
abrigo de la luz y protegidas de los insectos

* Mantener el envase original o en uno que evite

la oxidacion
\_

( Se pueden congelar

* Coste energético de conservacion al ano de
1 kg de alimento congelado =5 €

\_
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Declaracion de Ottawa para la promocion
de la salud (1986)

* Responsabilidad Publica

”Hacer que la eleccion saludable sea lo mas facil posible”

* Responsabilidad Personal
”Nadie puede cuidar mejor de tu salud que tu mismo”

. . . - - Pekka Puska, Professor. National Public Health Institute — KTL
S sdd i nnovadietas) Helsinki, Finland . Badenweiler 25-27 Feb, 2007
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ares =
Legumbres
Recomendaciones:
2-3 raciones/semana Cereales (mejor Mas verduras y
Peso de la racion: integrales) y mas Wl hortalizas y mayor
50-70 g en crudo legumbres variedad
S S Aceifes vegetales
Condimentos:

- Mantente activo
- Cuida tu peso
- Duerme bien
- Planifica tus menus
- Disfruta cocinando a diario
- Realiza 3-5 comidas/dia
- Y de postre, fruta fresca

- Cuida el tamafio de las
porciones que consumes,
en casa y fuera de casa

- Come en compaiiia
- Cuida el medio ambiente

grasa, sal

Pescados, aves y huevos
Menos carnes rojas y
derivados carnicos

iGira y varia el plato, muévete!

ﬁ%@heeuropea “Este Proyecto de la Noche Europea de los Investigadores de Madrid 2016 esté financiado por el Programa Marco de Investigacion e Innovacion Horizonte
de los investigadores 2020 bajo las Acciones Marie Sklodowska-Curie de la Comision Europea. DG-EAC. Comision Europea bajo el acuerdo de subvencion nimero 721631
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Piramide de la Alimentacion Saludable

, folatos,,,

BEBIDAS FERMENTADAS L34S CONBUMO OPCIONAL

CONSUMO OPCIONAL, MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

09

OCASIONAL O MODERADO

afs m—"
v . N CONSUMO VARIADO DIARIO

J'\v-,
2P8s \‘ 1-3 AL DIA (ALTERNAR)
0 PO -

2-3 AL DIA - 22 : ‘
VERDURAS n == > A &4 ALDIA
+ FRUTAS GRUPOS DE CONSUMO

+ 5 RACIONES EN CADA COMIDA
CADA DIA PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FISICA

] L
MANTENER
ESTILOS DE VIDA
m SALUDABLES
-

Actividad Equilibrio Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia®
fisica diaria emocional Energético  culinarias (4 ingesta de liquidos segun ta Piramide
60 min. saludables de Ia Hidratacién Saludable SENC.

FRACCIONAR LA INGESTA: ALIMENTACION TRADICIONAL
3-5 COMIDAS AL DIA Variada, de cercania
Sostenible
Equilibrada
Confortable
En compaiiia

SEN C, 201 5 Con tiempo...

http://www.nutricioncomunitaria.org/es/noticia/piramide-de-la-alimentacion-saludable-senc-2015
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