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Ficha técnica:

Autora: Las Naves

CENTROS INSCRITOS:

CENTRO DE SALUD SERRERIA |

LUGAR DE IMPARTICION:

Biblioteca del centro de salud.

FECHAS:

SESION 1: lunes 14 de noviembre de 9:30 a 11.

SESION 2: miércoles 16 de noviembre 2022, de 11:30 a 13:00.
SESION 3: 21 de noviembre 2022, de 9:30 a 11

SESION 4 VISITA AL MERCADO del CABANYAL: 14 de diciembre de
2022 de 9:30 a10.30.

DURACION de cada sesién: hora y media en horario de mananas
N° participantes: 10-12 personas
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l. Introduccion

. Qué es una dieta saludable?

Una dieta saludable es una dieta que mantiene o mejora la salud en general.
Una dieta saludable proporciona al cuerpo la nutricidn esencial: liquidos,
macronutrientes como las proteinas, micronutrientes como las vitaminas y
fibra y energia alimentaria adecuadas. Segin la OMS?, “una dieta saludable
ayuda a proteger contra la malnutricion en todas sus formas y es la base para
la salud y el desarrollo. También ayuda a prevenir enfermedades no
transmisibles como la diabetes, enfermedades cardiovasculares, algunos
tipos de cancer y otras condiciones relacionadas con la obesidad. Junto con
la falta de actividad fisica, una dieta poco saludable es uno de los principales
riesgos mundiales para la salud”. La evidencia muestra los beneficios de una
dieta alta en frutas, verduras, legumbres, nueces y granos, pero baja en sal,
azucares libres y grasas, particularmente grasas saturadas y trans. Lo que
constituye una dieta saludable puede diferir segin las necesidades del
individuo, los alimentos disponibles localmente, las costumbres dietéticas, las
normas culturales y otras consideraciones. Sin embargo, los principios
basicos de una alimentacion saludable siguen siendo los mismos para todos.

En términos generales, una dieta saludable significa que debe haber un
equilibrio entre la ingesta de energia (calorias) y el gasto de energia. La OMS
también recomienda limitar la ingesta de sodio a menos de 2 gramos por dia
(equivalente a 5 gramos de sal), reducir los azicares libres a menos del 10 %
(idealmente, el 5 %) de la ingesta total de energiay alejar la ingesta de grasas
de las grasas trans industriales.

Una dieta saludable para los adultos mayores?

Los adultos mayores son mas vulnerables a desarrollar un peor estado
nutricional por la falta de dientes, la pérdida del gusto o la poca movilidad,;
COomo consecuencia, estos factores pueden afectar la ingesta dietética. El
envejecimiento se asocia con una disminucion de la actividad fisica,
disminucion de la masa corporal magra y pérdida del apetito, que concurren
en la reduccion de la funcion y el rendimiento fisicos, lo que conduce a varios
resultados negativos para la salud. El envejecimiento puede estar asociado a

Yhttps://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

2Contenido basado en:

Maria Besora-Moreno, Elisabet Llauradd. Lucia Tarro y Rosa Sola: “Factores sociales y econdmicos y la
desnutricion o el riesgo de desnutricidn en los ancianos: revision sistematica y metanalisis de estudios
observacionales” Nutrients 2020, 12, 737; do0i:10.3390/nu12030737

Christa Boulos, Pascale Salame y Pascale Barberger-Gateau: “Aislamiento social y riesgo de desnutricién
entre las personas mayores” Geriatrics Gerontology International 2016 doi: 10.1111/ggi.12711
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la malnutricion, que es un problema de salud publica caracterizado por un
estado fisiologico multifactorial.

Los factores sociales asociados a la malnutricion incluyen el estilo de vida, la
soledad, el aislamiento, el estado civil, el nivel educativo, el nivel
socioeconomico y el lugar de residencia. Las personas solteras, viudas o
divorciadas son los mas malnutridos o con mayor riesgo de malnutricion,
especialmente los viudos. La soledad podria haber influido en el estado
nutricional a través de una variedad de areas, desde el apetito hasta la
capacidad de hacer la compra. Los adultos mayores con bajo nivel educativo
tienen un peor estado nutricional debido a la falta de habilidades culinarias o
conocimientos insuficientes para elegir alimentos saludables. Ademas, existe
una mayor prevalencia de malnutricion en las personas que viven en zonas
rurales. Otro determinante de la malnutricion es el nivel de ingresos,
existiendo una fuerte relacion entre los niveles de pobreza y malnutricion en
la poblacion adulta mayor.

La evidencia cientifica afirma que tanto el aislamiento social objetivo como el
sentimiento subjetivo de soledad estan asociados con la malnutricion y el
riesgo de malnutricion entre la poblacion adulta mayor.

Por lo tanto, las caracteristicas fisicas y el estado de salud de los adultos
mayores, y los determinantes sociales y econdomicos del riesgo de
malnutricion y/o desarrollo de la malnutricion deben ser considerados al
preparar actividades de capacitacion dirigidas a reducir la malnutricion en los
adultos mayores.

Las Naves y la UPV desarrollaron una actividad similar en el marco del
proyecto Healthy Loneliness 2019-2020 financiado por EIT Health. El riesgo
de malnutricion fue una de las necesidades identificadas durante la fase de
analisis realizada durante 2019, por lo que se disenaron e implementaron
actividades de capacitacion dirigidas a adultos mayores en riesgo de soledad
no deseada a través de la mejora de habilidades nutricionales, de compray de
cocina, logrando altos niveles de satisfaccion. y empoderamiento entre los
participantes. El nUmero de participantes fue de 31 adultos mayores (edad
60-85 anos) distribuidos en 3 grupos o cursos.

El curso de nutricion constd de 3 sesiones de una hora cada una y una de 3
horas. 2 de las sesiones de 1 hora fueron tedricas, y se realizaron
presentaciones sobre habitos de alimentacion saludable (propiedades de los
alimentos, como combinar diferentes tipos de alimentos..) asi como
alimentacion especifica para cierto tipo de enfermedades comunes
(hipertension, colesterol, diabetes ...). La tercera sesion de 1h fue una sesion
practica, en la que se realizo una visita al mercado de barrio para conocer los
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comercios y animarles a comprar en él. La sesion final de 3 horas
correspondid a un taller de cocina en el que los propios usuarios cocinaron
platos saludables y sencillos. Estas sesiones fueron impartidas por dos
médicos de Atencion Primaria voluntarios en su Centro de Atencion Primaria,
una guia del mercado municipal y Valencia Club Cocina, un club de cocina.

Esta experiencia y las lecciones aprendidas de ella inspiran las siguientes
secciones.

. Pautas:

A.Descripcion del participante
Es importante tener en cuenta las caracteristicas de los participantes
mayores para poder disenar actividades que se adapten a las capacidades
cognitivas y fisicas del grupo. El nUmero de participantes en cada grupo no
debe exceder de 10 a 12 asistentes.

B.Breve descripcion de la actividad:
El curso consta de tres sesiones que combinan trabajo tebrico y practico. El
objetivo es ensenar sobre conceptos basicos de nutricion y alimentacion
saludable, el etiquetado nutricional, y hacer una buena compra saludable.
Ademas, en uno de los centros de salud se realizara una sesion adicional que
consistira en la visita del mercado del barrio, para poder poner en practica las
lecciones aprendidas durante el curso.

C. Requisitos especificos/instrucciones complementarias referentes a
personas mayores:
> Lugar adaptado para personas con movilidad reducida y con facil
acceso desde el exterior
> Sala suficientemente amplia para el nimero de personas, bien
ventilada y que cumpla con las normas de seguridad sanitaria por el
COVID 19 (ventilacion, mascarillas disponibles, distancia de
seguridad, medidas y material para la desinfeccion de manos y
muebles, etc)
> Mobiliario y material adecuado a la materia a impartir: mesas, sillas,
ordenador, proyector, material de apoyo didactico en cantidad
suficiente para los participantes (mas del nimero de asistentes
previsto), microfonos en caso necesario
Sala con buena acustica.
Aseos adaptados a movilidad reducida y diversidad funcional,
proximos al aula o sala donde se desarrolle la actividad, bien
senalizados

YV V
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> Las sesiones no deben comenzar muy temprano en la manana, por
ejemplo, no antes de las 9:30 a. m. y terminar antes de las 12:00 a.
m. Es preferible la manana a las sesiones de la tarde.

» La duracion de la sesion debe incluir las caracteristicas fisicas y
cognitivas de los grupos destinatarios; sin embargo, no debe
exceder los 90 minutos (sin el descanso).

> Si es posible, involucre e involucre a las partes interesadas de
referencia para los adultos mayores, como médicos de cabecera,
enfermeras, trabajadores sociales, ONG, para brindarles confianza
y confiabilidad en las actividades.
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D. Descripcion detallada de los recursos para sesion/formacion

Curso: Alimentacion saludable para vivir mas y mejor

Facilitador Profesor/Educador

Requisitos especificos a | Cada sesion/entrenamiento debe comenzar con un
tener en cuenta, si los | ejercicio de romper el hielo o un ejercicio de recordatorio

hubiere para facilitar la asimilacion de nuevos conceptos.
Planificacion y | El docente debe preparar un conjunto de materiales para
preparacion apoyar el aprendizaje facil, como tarjetas, juegos, dados,

fotos para los participantes.

Metodologias Los métodos de aprender haciendo y aprender jugando
permiten un debate abierto y la comunicacion entre los
participantes y dichas metodologias crean un entorno de
aprendizaje basado en la creatividad y la libertad. Ademas,
promueven el valor de aprender unos de otros y también
ayudan a descubrir nuevas habilidades y recursos.

Objetivos clave 1. Mejorar la calidad de vida de las personas mayores

2. Concientizar/motivar a este grupo sobre la importancia
de los habitos de nutricidon saludable para la calidad de
vida

3. Transferir conocimientos, pautas y procedimientos
sobre como adoptar dietas saludables en la vida diaria.

4. Combatir la soledad mejorando las interacciones
interpersonales con otras personas

Los estudiantes que completen con éxito esta actividad /

curso podran:

e Conocer conceptos basicos de nutricion vy
diferentes nutrientes importantes para el
organismo.

e Aprender a identificar productos saludables y otros
no recomendados a la hora de realizar la compra.

e Comprender larelacion entre nutricion y salud.

e Conocer algunos nuevos platos saludables

Beneficios + Mejorar los resultados sociales y las interacciones de las
personas mayores

- Alentar a las personas mayores a permanecer activas en
su hogar por mas tiempo

+ Mejorar la salud de los adultos mayores




|

E@} AJUNTAMENT
¥ DE vALENCIA

E. Desarrollo de Ia actividad

Mission m

Valéncia 2030

LAS NAVES |

&

Heaithy
llnnelmnss

Co-funded by the

Erasmus+ Programme
of the European Union

Sesion | ;Como nos alimentamos?

Tiempo Actividad Equipo Proposito de la | Comentarios
actividad adicionales
10 minutos Ejercicio para | Etiquetas Actividad Los
romper el hielo | adhesivas informal para | participantes
conocerse se presentan,
escriben su
nombre en una
etiqueta
adhesiva y
explican por
qué estan en el
curso.
30 minutos Habitos diarios | Papel mural y | Conocer sus | Cada
de rotuladores rutinas y | participante
alimentacion y habitos explica cuales
cocina. actuales son sus rutinas
relacionados diarias
con las | respecto a las
comidas, la | diferentes
cocina y la|comidas, con
compra de | quién comen,
alimentos. como las

preparan, como
las planifican vy
patrones de
compra.
Identificar sus
platos favoritos
Yy Sus recetas
favoritas para
cocinar. Esta
informacion
sera muy (til
para enfocar el

resto de
actividades
formativas vy
también para
ser mas
efectivos en el
cambio de
habitos.
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30 minutos Introduccion a | portatil, Capacitar Efectos de los
la dieta | proyector, sobre habitos
saludable. pantalla, alimentacion alimentarios no
material saludable para | saludables
didactico adultos sobre la salud,
(presentacion mayores concepto de
en formato dieta saludable
papel) (OMS),
introduccion al
plato Harvard y
piramide de
alimentacion
saludable.
10 minutos Resumen / Sensibilizar Tiempo  para
recapitulacion sobre la | que los
idoneidad de | participantes
los habitos | compartan sus

actuales frente
alos saludables

puntos de vista
sobre los
elementos
explicados en
comparacion
con sus habitos
alimentarios
actuales

10
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Sesion Il ;Como deberiamos alimentarnos?

Tiempo Actividad Equipo Proposito de la | Comentarios
actividad adicionales
10 minutos Repaso de la | ordenador, Recordar Los
sesion anterior | proyector, conceptos participantes
pantalla, anteriores explican
material voluntariament
didactico e lo que
(presentacion recuerdan de la
en formato sesion anterior
papel)
30 minutos Dieta ordenador, Profundizar en
saludable proyector, el concepto de
pantalla, Harvard Plate,
material los colores de
didactico frutas y
(presentacion verduras,
en formato falsos mitos
papel) sobre  dietas
Rueda de los saluda'bles, b
Alimentos consejos sobre
compras
saludables
20 minutos Ejercicio Tarjetas Anclar los | Se divide a los
practico: conceptos participantes
disenar un explicados en grupos y se
meni diario les pide que
disenen un
mend para un
dia (almuerzo,
comida y cena),
utilizando
tarjetas con
diferentes
elementos del
plato Harvard, y
luego
compartirlas
con el resto del
grupo
10 minutos Resumen / Sensibilizar Tiempo para
recapitulacion sobre la | que los
idoneidad de | participantes

11
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los habitos | compartan sus
actuales frente | puntos de vista
alos saludables | sobre los
elementos
explicados en
comparacion
con sus habitos
actuales de
alimentacion/n
utricidon/compr
as

Como tarea para la proxima y Gltima sesion, se anima a los participantes a preparar una
comida saludable siguiendo los conceptos explicados durante el curso, y luego traerla a
la siguiente sesidon para compartirla con el resto de los participantes. Se le pide a cada
participante traer un almuerzo saludable en la siguiente sesion.

12
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Sesion lll ;Sabemos realmente lo que compramos?

Tiempo Actividad Equipo Proposito de la | Comentarios
actividad adicionales
10 minutos Repaso de la | ordenador, Para recordar | Los
sesion anterior | proyector, conceptos participantes
pantalla, anteriores explican
material voluntariament
didactico e lo que
(presentacion recuerdan de la
en formato sesion anterior
papel)
20 minutos compras ordenador, Para aprender | Aprender a
saludables proyector, a hacer una | identificar
pantalla, compra productos
material saludable a | saludables y
didactico partir de la | otros no
(presentacion lectura de las | recomendados
en formato | etiquetas a la hora de
papel) hacer la lista de
la compra.
20 minutos Recetas Material Compartir Las recetas se
saludables necesario para | recetas pueden
degustar las | saludables de | recopilar en un
comidas. almuerzo con | libro y
las demas | compartir
participantes entre los
participantes.
10 minutos Resumen / Dar a conocer | Tiempo para
recapitulacion lo que los | que los
participantes participantes
han aprendido | compartan
durante el | cuales son los
curso. principales
consejos o]

resultados que
han aprendido
del curso.

13
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Sesion IV Visita al mercado del Cabanyal

Tiempo Actividad Equipo Proposito de la | Comentarios
actividad adicionales
Entre 60 y 90 | Visita a un| Visita guiada | Confeccionar La cesta de la
minutos mercado por personal | una cesta de la | compra se
municipal del mercado compra define
(Mercado del saludable por | previamente
Cabanyal) unos 50 euros. | con la persona
i i guia de la visita
Concienciar
al mercado.
sobre las
ventajas de la
compra de
proximidad vy
productos de
temporada
para la salud y
el
medioambient
e.
F. Resultados y habilidades adquiridas

tanto, mejorar la salud)

YV V

o

el curso.

Herramientas para la evaluacion
Participacion en la recapitulacion final y conclusiones de cada sesion
Compartir unareceta saludable a partir de los conceptos explicados en

Habilidades mejoradas sobre habitos nutricionales saludables (y por lo

Lucha contra la malnutricion como efecto de la soledad no deseada
Mejores y mas duraderas conexiones entre los participantes

14
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Importancia de comer bien

1 2 QJ_ 3_&

Niveles de energia més Menor grasa
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en:otivzzigr? SZ,‘L' corporaly sensacion Mejor salud f’e piel,
entrenamiento fisico de hinchazén pelo y ufias
4 5 6 g
: ; ; /
orymanores  Meforsalud Vet nils Seé
cambios de humor dental

7 ﬁ )
Menores infecciones
(mejora sistema

Mejor descanso

los ultraprocesados

. é
Mejor salud digestiva
(digestiones y

inmune) evacuaciones)

Taller de dietética y nutricién

A Neuroinflamacion
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Disbiosis oral
A Alteracion tiroidea
Pérdida osea
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vasculares
Pérdida masa
muscular Pérdida
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Resistencia
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Disbiosis

~ | Inflamacién

Permeabilidad
intestinal X
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Problemas
fertilidad
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LAS DIETAS DEFICIENTES, LA
PRIMERA CAUSA DE MUERTE

Afio 2017. Millones de muertes de personas adultas

Dietas Presion
deficientes arterial

I" Mala alimentacion... 10,9 8
efectos sobre la

salud .
Muertes de personas adultas

Enfermedad Céncer Diabetes
cardiovascular

9.497.300  913.100 338.700

FUENTE: The Lancet.
M.VAQUERO | EL MUNDO GRAFICOS

)

Grasas, aceites y dulces F\

Carnes, sustitutos
de la carne
y otras proteinas

Pirdmide de los "|
alimentos

Panes, cereales y otros almidones

20
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Pirdmide de los alimentos

Panes, cereales y otros almidones

Estilo de vida saludable
Emociones positivas
Mantener buenos habitos de suefio

Base de la
alimentacion

21
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
)

Use aceites saludables
(como aceite de olivay
colza) para cocinar, en
ensaladas,yenlamesa. [~ 1. o
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de aztcar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

23 zumos (1 vaso pequefio al
CEREALES dia). Evite las bebidas

INTEGRALES azucaradas.

Cuantas més verduras y
mayor variedad, mejor. Las VERDURAS
patatas y las patatas fritas

Coma cereales (granos)
integrales variados (como

no cuentan. pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA cereba.les reﬁnado; |(mm():l
arroz blanco y pan blanco).
Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE &
los colores.
Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
frutos secos; limite las carnes rojas y el
M ANTENGASE ACTIVO! queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.
© Harvard University
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School BRI
The Nutrition Source Harvard Health Publications
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
\.

Raciones palma de la mano

AP

e
Manteca,
margarina, o
aceite “ g
alapunta del dedo. =
5 Frutas secas
1 cucharadit y semillas

4 Equivalente a un pufiado

28 gr

22
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Tipos de

ALIMENTOS NO PROCESADOS 1

il otd

= L ry
ﬁbﬂ‘lo

Vegetales.
Fruta en almibar

r— ALIMENTOS PROCESADOS =
Frutos secos salados

Pescado conserva
ahumado

= |

L]
alimentos
= |INGREDIENTES PROCESADOS -1

ﬁ N & ==

AV A
*e%v@gl
za?o!

‘uﬁ .. = H
Dot

Mmldams

?Elela'
@ &

Adaptacion clasficacion NOVA by Centinel - hitp:/loquedicelacienciaparadelgazar.blogsgot.com

Recomendaciones

23
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Aceite de oliva virgen extra

Mineralizacién _
de los huesos 4

Protege el
corazén

Claves para elegir un

Pan harinas refinadas Pan 100% integral buen pan

Ultraprocesado Buen procesado

r:tglgm Mas nutrientes

> Sin azucares
Alto en azicares afnadidos

24
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Taller de dietética y nutricion

Y... ¢el embutido?

Taller de dietética y nutricion

Bebidas
saludables

of the European Union

veserd ) LAS NAVES

x Proteinas de baja calidad
% Gran cantidad de aditivos
w Alimentos muy caléricos y poco saciantes

x Gran cantidad de grasas saturadas y trans,
poco saludables

x Elevado contenido en sal

x Azlcar anadido en la composicién

vesord ) LAS NAVES

bebidas

para verano

Fruta y/o verdura troceada

Agua Agua
con gas
-
‘.7
) - <
-
| L4 4 ¥ :
S ® C
— - WL W -l
Té Café Natural Bebidas vegetales o leche
P {
furur ~|§

Agua de coco

Afiadeles hielo para que sean mas refrescantes
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Favorecen la No favorecen la
hidratacion hidratacién

¥ i Hablando de 1
vy & hidratacién
i3 @

1- DESAYUNA FUERTE PERO SALUDABE

R daci X ERSRY

ecomen aC|on 2- LLEVA EN LAMOCH!LAPICOTEOS:NO

II' es pq rq reqllzar 3- S| COMES UN aoc,mgosMEJonEsmGREolemes
ejercicio @ S G

- CENA ELIGIENDO LO MEJOR QUE PUEDAS Y ALTERNA TUS BEBIDAS

& & Ll

y

&

\ 4
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of the European Union

| ilosuguey ol LASNAVES | @ymm.  Es

Cuando como bien...

Eligiendo alimentos naturales, nutritivos y saludables

Tengo més energia L ledee

Heme duele el No me duele la cabeza
estomago : et

Duermo mejor ME VEO MEJOR

Tengo mas ganas de
hacer cosas
(desde entrenar. hasta salir)

ESTOY MAS FELIZ

Cuando comes mal

Eligiendo alimentos NO naturales, POCO nutritivos y
POCO saludables

Tengo menos ganas de
hacer cosas
(desde entrenar. hasta salir)

ESTOY MAS APAGAD®
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Mensajes claves

Cuidar tu alimentacion es cuidar
directamente tu salud

Manten una dieta equilibrada priorizando
alimentos no procesados

Elimina aquellos alimentos que te resten
salud

Mantente activo

Co-funded by the
Erasmus+ Programme: m’
of the European Union

| sumuer Vo) LASNAVES | EN
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| i s Yoo, LASNAVES |

Cuadro de habitos de alimentacion (Sesion |)

ﬁ DESAYUNO ALMUERZO COMIDA E CENA

éPicoteo entre
horas?

Healthy Co-funded by the
—.Qn—ﬂ———.—ﬂmﬂ ' Erasmus+ Programme
of the European Union
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Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Preguntas sesion

Habitos alimenticios y culinarios diarios

Objetivos: Conocer sus rutinas y habitos actuales relacionados con las comidas y la
cocina

1. Vamos a hablar de vuestras rutinas relacionadas con las comidas. Pensad en
un dia cualquiera... Empezando con el desayuno, por ejemplo. i sobre qué
hora desayunas? ;qué sueles desayunar y a qué hora? ;en este momento
sueles estar sol@ o acompanad@?

a. Bebida
b. Comida

2. Y paraalmorzar, ia qué hora almuerzas? ;alguna vez almuerzas fuera de
casa con amig@s en el bar, por ejemplo? ;qué sueles almorzar (si
almuerzas)? s te lo preparas ta?

a. Bebida
b. Comida

3. Alahoradelacomidaisuelen venir familiares y/o amigos a casa para
comer? ipreparas tl la comida? ; puedes describir el plato o platos tipicos
que sueles comer y/o preparar?

a. Horadelacomida
b. Postres?
c. Bebida?

4. ;Meriendas? ;a qué hora? ;qué sueles merendar? ;en este momento sueles
estar en casa? ;Sueles merendar sol@ o los nietos/hijos/marido/?

5. ¢A qué horacenas?¢Qué sueles cenar? ;sueles cenar acompanad@ o sol@?

¢Lapreparas tl u otra persona?

6. De media, icuantos vasos de agua sueles beber al dia?

31
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¢, Como deberiamos alimentarnos?



L

DE VALENCIA

AJUNTAMENT yggﬁgg@o LAS NAVES “I“m'"

r

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
)

Use aceites saludables
(como aceite de olivay
colza) para cocinar, en

Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Cuantas més verduras y

‘mayor variedad, mejor. Las VERDURAS
patatas y las patatas fritas
no cuentan.

PROTEINA
Coma muchas frutas y de todos FRUTAS SALUDABLE

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azcar).
Limite la leche y lacteos
(1-2 porciones al dia) y los
= zumos (1 vaso pequefio al
CEREALES dia). Evite las bebidas

INTEGRALES azucaradas.

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,

y arroz integral). Limite los
cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
frutos secos; limite las carnes rojas y el

iMANTENGASE ACTIVO! queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.
©Harvard University
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School ERTS
The Nutrition Source Harvard Health Publications
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health harvard.edu

J

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Taller de dietética y nutricion wissiond )

Valéncia 2030 LAS "AVES

El plato
saludable

Taller de dietética y nutricién issord” )

Valéncia 2030 us “AVES

Frutas y verduras

Haga que la mayoriade sus comidas sean vegetalesy frutas - 12 de su plato:

Intente incorporar colory variedad

Recuerde que las patatas no cuentan como un vegetal por su efecto negativo en la
azlcar en la sangre.

SHAY
R

LLARN ORE
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Granos integrales

Escoja granos integrales - V4 de su plato: 4 WEALTHY

) ) _ <\NG PLg
Granos integrales e intactos - trigo ?—t‘,/ﬁzf P e
integral, cebada, granos de trigo, quinoa, %, g

avena, arroz integral, y las comidas
preparadas con estos ingredientes
como pasta de trigo integral

Tienen un efecto mas moderado en la
azlcar en la sangre y la insulina que el pan
blanco, arroz blanco, y otros granos
refinados.

La proteina

El valor de la proteina - V4 de su plato:

Pescado, pollo, legumbres y nueces son
fuentes de proteinas saludables vy
versatiles

Pueden ser mezcladas en ensaladas, y
combinan bien con verduras en un plato.

Limite las carnes rojas y evite carnes
procesadas como tocino, beicon vy
embuditos
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Carnes rojas Carnes blancas
= Ternera = Pollo
" " pave 1{!
= Cerdo

= Buey = Conejo

= Cordero * Cordero lechal

= Caballo
Aceites

. EALTHYy

Aceites de plantas saludables - en w f
moderacion: Q,P:‘\NG PLAT&‘

Escoja aceites vegetales saludables como
oliva, canola, soya, maiz, girasol, mani
(cacahuate), u otros

Recuerde que “bajo en grasa” no significa
“saludable”.
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Bebidas

Tome agua, café, o té:

Omita las bebidas azucaradas, limite la

leche y productos lacteos a una o dos ;

porciones al dia, y limite el zumo a un vaso O
pequeno al dia.

Taller de dietética y nutricién Vig"nd“snfo)o LAS NAVES

Ejemplos
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_
Q%»

= sl
. 8P bou.

L.
w g 4D

ﬂamblvds‘nuv

s © D

=
®

I I I Ejemplos de desayuno

gun

:F

9‘

Salmén Queso crema Espinacas
L +0) + .o
I I Ejemplos de desayuno =
Aguacate Huevo Semillas de chia

con pan

+%+w+*

Platano

D +

Higos

+ +
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Taller de dietética y nutricién v;s.zrc?:;?o LAS NAVES

Importancia del color de las frutas

Rojas - Ayudan a cuidar el corazdn y a prevenir problemas cardiacos
Amarillasy Naranjas - Contribuyen a la salud de los ojos y la piel
Blancas - Mejora la calidad de los huesos y las articulaciones

Moradas - Favorecen el cerebro y la salud mental

Verdes - Promueven el funcionamiento de las células

00 9O

Taller de dietética y nutricion v;sug'r?cri':/zgo I.AS “AVES

Frutas y verduras rojas

Ayudan a cuidar el corazon y a prevenir problemas cardiacos

("
il
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Frutas y verduras amarillas y naranjas

Contribuyen a la salud de los ojos y la piel

P

Frutas y verduras blancas

Mejora la calidad de los huesos y las articulaciones
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RRT Vmmioh LASNAVES | @y on

Taller de dietética y nutricion b";ﬁ:&@o I.AS “AVES

Frutas y verduras moradas

Favorecen el cerebro y la salud mental

Missionn

Taller de dietética y nutricion Valéncia 2030 I.AS “AVES

Frutas y verduras verdes

Promueven el funcionamiento de las células
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VERANO

frutas y verduras de temporada

Verduras

I I Frutas y verduras de
la hurta valenciana

I I Frutas y verduras de
la hurta valenciana

acoldgilie®o

42



| s gomer vel), LASNAVES | @ym. R

I I Frutas y verduras de
la hurta valenciana

PRIMAVERA

frutas y verduras de temporada
21 Mar;:}u:»&
I I Frutas y verduras de o8 —— '""""";ip__m”“"
la hurta valenciana : i

Verduras

ecolbdgiocae
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Missionn

Taller de dietética y nutricién Valéncia 2030 I.AS H‘WES

Habitos de compra

1.;Cuando haces la compra? ¢(Con qué frecuencia? ¢Sueles comprar
todos los dias o una vez ala semana?

2. ¢Hacesla compra en el super/mercado/verduleria/online?

Taller de dietética y nutricién Q'défésriaccrigfzgo I.AS HA\’ES

Habitos de compra

3.Para comprar los productos pesados (leche/agua/refrescos, etc),
scomo lo manejas? ¢scompras con carrito/online/entrega a
domicilio/acompanad@)?

4. Cuando vas a comprar, ¢sueles comparar los precios de los productos
antes de elegir?

5. ¢Sueles mirar las etiquetas de los productos antes de comprarlas? ;o
incluso ya una vez comprados?
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Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Missionm

Taller de dietética y nutricién Valéncia 2030 I.AS “AVES

Habitos de compra

6. ;Hay algo que te llama la atencion de las etiquetas de los productos
cuando haces la compra? (“bajo en azlucar/grasa/sodio”/los
colores/descuentos/...etc.).

7. ¢Hay algunos productos que no te permites comprar por el precio?

Taller de dietética y nutricién Q;";Téi?&‘;/zgo |.AS HAVES

Claves para hacer la compra

Realizar la compra con tiempo, sin hambre y
sin sueno.

Llevar siemprela lista de la compra para no
olvidar ningln ingrediente

1. Botellas

2.Drogueria

3. Alimentos imperecederos:
harinas, conservas ...

Leer el etiquetadopara saber qué estamos 4.Huevos

comprando. 5.Frutas y verduras

6.Carnes y pescados

Comprar con orden: 7.Lacteos
8.Congelado

Pensar con antelacion qué queremos preparar
durantela semana
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Missionm

Taller de dietética y nutricion Valéncia 2030 I.AS “AVES

¢ Qué debe llevar nuestro carro
de la compra?

95%

_Alimentos que no llevan ningtn
ingrediente: el ingrediente es el propio
alimento.

Taller de dietética y nutricién Véfé'}?é‘irzgo LAS NAVES

¢, Qué debe llevar nuestro carro
de la compra?

5%

Buenos alimentos procesados
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Falsos mitos

El zumo = azucar libre @

o oo T
»

4CUANTO AZUCAR LIBRE TIENEN ESTAS BEBIDAS?

< > Nfutur
' VS US.
o

7 —_ ' i i

=2 -Ma\-jor saciedad Menor saciedad
330 ml de Zumo natural de 330ml de refresco =l \enos calorfas -|'lés calorfas
naranja= 40g de azucar libre = 359 de azicar libre Mas fitra Menes tibra

-I'lenos azlcar -I'las azlicar
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Taller de dietética y nutricion Missaonn I.AS “AVES

Valéncia 2030

¢Y la Coca-Cola? ;O se puede light?

Beneficios de las

de cola

Afloja tornillos Desatasca caferias

Recupera el brillo
Quita las manchas

de piezas del WC
cromadas
Elimina lo .
Elimina las manchas
quemado
de tinta
de las cacerolas
Limpia el vidrio Limpia metales

Utilizala siempre que no sea para beberla

eller e Seteficn yneticion vesord ) LAS NAVES

Valéncia 2030

Una copita de vino al dia...

« Alcohol = 7 keal/g Alcohol
Relacionado con déficit nutricionales
* Incrementan probabilidad de cancer
« Deterioro neurologico

Riesgos chungos beneficios

OMS: “el alcohol es teratogénico,
neurotoxico, adictivo, inmunosupresor,
perjudicial para el sistema
cardiovascular, carcinogénico y
aumenta el riesgo de muerte”
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ALCOHOL

¢Cudles son los efectos en nuestro cuepo?

@
()

-Neuropatia periférica
-Degeneracion del
Cerebelo

-Alteracion del suefio

e L —
) & @ -Gastritis
-Ulceras
. e
-Constipacién
-Diarrea

-Cardiopatias

I I I Efectos del alcohol en -y
nuestro cuerpo :

Cirrosis

-impotencia sexual
-Esterilidad
-Atrofia testicular

¢La verdura congelada es sana?

VENTAJAS:

v'Valor nutricional similar
v'Mejor precio

v'Facil conservacion
v'Larga duracion

INCONVENIENTES:

xMenor sabor

x Alguna pérdida leve mineral
(K+) y vit C.
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El huevo

Falsos
mitos del

HUEVO
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Escoge productos para realizar tu lista de compra habitual
semanal y haz un mend para dos dias.

1.;Has incluido pescado, legumbres, verdura, fruta, carne blanca,
cereales integrales, leche (semi)desnatada?

2.;Has incluido fiambre/embutido/bolleria/alcohol/?

3.Haz una comparacién con el Plato Saludable para ver qué productos
se deben incluir y cuales no se deben incluir en el carro de la compra

. Corurded by s
| i gomer vl LASNAVES | B @Y.
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IMAGENES CARTAS ALIMENTOS
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;,Sabemos realmente lo que comemos?
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Buenos procesados

MENOS de 5 ingredientes

MENOS del 10% de AZUCAR

NO lleve ACEITES VEGETALES REFINADOS

NO lleve HARINAS REFINADAS
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Missionn

Taller de dietética y nutricion Valéncia 2030 I.AS “AVES

Etiquetados de los alimentos

= Lista de ingredientes: en orden descendiente
segln cantidad.

= Lista de alérgenos
= Cantidad neta de alimento
= Fecha de duracion minima o caducidad

= |nformacion nutricional: valor energético,
grasas, hidratos de carbono, azlicary sal

Taller de dietética y nutricion 3;?2‘:322.20 I.AS “AVES

Las trampas de las etiquetas

APRENDER A LEER() LAS ETIQUETAS . BE!J'C? contenido de... =30% menos que el
CALORIAS original
lght | clog &

Contiene de 30% o ur
50% menos de c
que lo versin ori

= Alto contenido de VITAMINAS y/o
MINERALES =15% de laCDR

oun

olorios

- Contiene ¢

oa méxmo 40¢a)
porservicio

N riomente
sobdoble

= Bajo en azlcar = menos de 5g/100g de

azlcar
0%ATERR Sin = 0% de grasas= sin materia grasa, pero con
e | B M«fﬁéf(:{ edulcorantes artificiales anadidos para
s . potenciar el sabor

M BUOOR, mensde
bbb by
HS5N
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Taller de dietética y nutricién

Ejemplo de engaiios

Taller de dietética y nutricién

Ejemplo de engaios

Co-funded by the
LAS NAVES ( @y W

of the European Union

ussent ), LAS NAVES

iiiCUIDADO!!
= Productos 0%

= Productos BIO

= Productos con palabras como:
= NATURAL
= ARTESANAL
= HECHO EN CASA
= DIGESTIVE

vsserd ) LAS NAVES

¢MIEL AUTENTICA O
FALSA?
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Taller de dietética y nutricion

Eijemplo de engaios

Taller de dietética y nutricion

Alternativa

MEZCLA DE JUDIAS DE SOJA BLANCAS,

vesord ) LAS NAVES

VERDES Y NEGRAS, TOSTADAS Y SALADAS

INGREDIENTES

(3328 % judias de soja edamame, 32,8 % judias de soja blanca, 32,8 % judias de soja negla y /

sal (1,6 %). Para alérgenos: Ver negrita.

Contiene soja. Puede contener gluten, cacahuetes, sésamo, mostaza, leche y frutos senos

(328 %feijoes edamame de soja, 32,8 % feijoes brancos de soja, 32,8 % fejdes pretos de soja,

sal (1,6 %). Alergénios: Ver negrito.

Contém soja. Pode conter gluten, amendoins, sesamo, mostarda, leite e frutos de casca rija.

CONSERVACION/CONSERVAGAO

(Envasado en atmosfera protectora.
Conservar en un lugar frescoy seco. Evitar la

INFORMACIGN NUTRICIONAL/
DECLARAGAO NUTRICIONAL

VALORES MEDIOSIMEDIOS por 100g

luz directa y fuentes de calor. Una Vez A oR ENERGETICO/ENERGIA... 797 kU/43D keel
abierto, cerrar bien el envase y consumir en i .200g
los 7 dias siguientes. '
(DEmbalado em atmosfera protetora. - 30
Conservar num local fresco e seco. Evitara  HIDRATOSDECARBONO......c.c.contcvivcinen 19
luz direta e fontes de calor. Apos abertura, de Ios Cualesfdos quals:
fechar bem a embalagem e consumir no 919
prazo de 7 dias. FIBRA ALIMENTARIA/FIBRA., |
PROTEINAS A6/
POR SU TAMANO, NO DEBEN SER  SAL 167g

CONSUMIDAS POR NIFi0S MENORES DE
TRES ANOS./DEVIDO AO SEU TAMANHO,

www.mercadona.com
M\ |aann &N 102
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Taller de dietética y nutricién Q:”a.é‘s““na‘san LAS NAVES

Ejemplo de engaiios

Taller de dietética y nutricién %@mnaﬁu?w LAS NAVES

Ejemplo de engaios
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Ejemplo de engaios

Alternativa e 5 8 s
GINGBEDIENTES Pedmgadep _Jk) saI dextrosa
féculy de pafata, pimienta, perejilSSlPmasnatural:™,

GERENCIA DE USO: |dmaladas platosde

* asidajitas, de topping enp antéggaséentre

0%6y5°C Envasado en atgdisfera protectora.
D INGREDIENTES: Peito 0{99%);sal, dextrose,

Wecllle de batata, pimentd; salsa, aroma natural.
< 'SUGESTAO DE UTILIZA(AO ideal para saladas, pratos’" :
& de massa, fajitas;-pizzas; Manter entre 0°Ce 5°C ¢
S Embalddo em atmosféra protetora. .
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Alternativa

Ejemplo de engaiios
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Alternativa

Ingredientes

Cacao desgrasado en polvo

Mensajes de salud
- Bajo contenido de grasa

sin

- Sin azucares anadidos

Conservacion y utilizacion

- Mantener en lugar fresco y seco

Nombre: Ct \ r SA
Direccién
Soriano, 13ApS sa
iy e et g vesord ) LAS NAVES

Ejemplos de engafios
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Alternativa

Ejemplos de engaiios
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Taller de dietética y nutricién vssnd ) LAS NAVES
Alternativa
Ingredientes
Maiz 98,7%, sal, emulgente: lecitina giraso
cﬂ"“"‘"
E ‘,.. — Mensajes de salud
-~ s x.
= o
T ==
?I-II;-— = Conservacién y utilizacién
- @ - Mantener en lugar fresco y seco
Taller de dietética y nutricion v;sg:ggo)o I.AS “AVES

PARECE MAS SANO,
PERO NO LO ES
@carlosriosq

Nos venden salud que m
(u rocesados

no es... w,ap
N>
mgoh"fd“ - ‘\
o f - - - :
5 o gontt®))
g ""'tf 4

L)

36 Qdeazicar 20 U de aziicar

(por 100 g) (por 100 g)
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Taller de dietética y nutricion '\\/Aal?esfggtgo I.AS “AVES

Hablemos de...GALLETAS

10 galletas ‘tostada’ de la 8 galletas ‘Maria’ =
marca Auchan = 16g de 12g de azlcar
azlcar
Taller de dietética y nutricion '\\/ﬂaifés:?g:/z_ogo I.AS “AVES

Hablemos de...GALLETAS

8 galletas MarielLu Integral 5 galletas Fontaneda
Fontaneda = Digestive Chocolate =
20,8g de azlcar 25,37g de azlcar
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Alternativa

-5g Pack Economico

CEREAL DE TRIGO ENTER :
CON VITAMINAS Y HIERRO? Pt

CEREAL DE TRIGO INTEGRAL E -
COMVITANINAS £ FERRG NRIQUECIDO
Trigo Entero (95%), Extracto de Cebada
Malteada, Azicar, Sal, Niacina, Hierro,
Tiamina, Acido Félico.
ﬂ;" St T

Los ngrecentes "on negrita” conderen
alergenos, incluido gluten. s

Taller de dietética y nutricién “v‘m:;}o LAS NAVES
Alternativa
eco

cesta
 Totitas de Arroz con

)
por100g  porraciia(ily
1539 kJ/364 keal 1538
169

Centeno _‘
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Taller de dietéfica y nutricién Wissiond )

Vaienca 200 LAS NAVES

sardinas

en Aceite de Oliva

234g(2x117g)

Taller de dietética y nutricién Missiond )

Vaiencazos0  LAS NAVES

-

Ing tes: Alubias blancas, agua,
verduras (15%) (zanahotia, pimiento
verde, pimiento rojo, cebollitas), sal y
antioxidantes (disulfito sodico, E-385)
Modo de conservacion:
Una vez ablerto, conservar

consumir antes de 5 dias.
INFORMACION NUTRICIONAL por 100 ¢

Valor energético 309 kJ/73 keal
Grasas 0dg
de las cuales, saturadas
Hidratos de carbono
de los cuales, azucares
Proteinas
Sal

Fabricado en Espana.
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S Y BIFIDUS ACTIREGULARIS.
,NAZU(AR Y EDULCORANTES

'«PEDIENIES Leche desnatada pasteurizada,

ol (3.5%) [pasas, trigo integral (24%), avellasas
‘ -aJﬂaeLg_y;_vmmteqlal(l 9%)], proteinas

aleche, leche en polvo desnatada, olisofructosa.

¥Car, bi ?ldoba(terlas y fermentos lacticos actives,
"orante (caramelo), edulcorantes (acesulfamo Ky
114053) y aroma. Puede comtener trazas de olrs
."mesgoa oliten y frutos de céscara.
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Erasmus+ Programme
of the European Union

Taller de dietética y nutricién Missmnn |.AS "AVES

Valéncia 2030

BURGER MEAT.
Preparado de carne.
Sin colorantes.
Ingredientes.

Came de wvacumo 419

I

Z 8421610034537

IN10rMAC 0N Autnconal
100 g de producto.

a2

2 ¥ VACUNO
: - ol CERDO &
e | g

Taller de dietética y nutricion
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CHOCOLATE

PURO
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Gracias por tu atencién

"
Co-funded by the Heal

Erasmus+ Programme “_I‘
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Recetario Serreria

DESAYUNOS
SALUDABLES

Centro de salud Serreria I

DESAYUNO SALUDABLE n°1

Copos de avena

Chocolate negro

Pifla

Mandarina

Jamoén serrano
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DESAYUNO SALUDABLE n°2

- Panintegral
-  Tomate

- Aguacate

- Salmén

DESAYUNO SALUDABLE n°3

- Yogur griego
- Nueces
- Platano
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DESAYUNO SALUDABLE n°4

- Yogur griego

P N

= 2

- Nueces

- Pera

- Manzana

- Frambuesa

3
G o

‘

DESAYUNO SALUDABLE n°S5

- Yogur griego

- Arandanos

- Cereales

- Nueces

- Granada
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DESAYUNO SALUDABLE n°6

- Panintegral

- Tomate rallado
- Aceite deoliva
- Uvas

DESAYUNO

- Queso fresco
- Platano
- Panintegral
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% DESAYUNO SALUDABLE n°8

Queso fresco
Platano

Persimon
Platano
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DESAYUNO SALUDABLE n°10

& o

A2l

Pan integral

Tomate rallado

Jamén
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LISTA DE LA COMPRA MERCADO CABANYAL
SESION IV

6 huevos

Pan integral o de cereales

Patatas y cebollas

Tomate de pera

Acelgas

Bolsa de sopa juliana

Ajos

Champinones

Jamon serrano

Cuna de queso

Hueso de jamodn

Mandarinas

Manzanas

Carcasa pollo para caldo

Lomo

Lenteja pardina

Pagel

Fumet pescado

Ternera

Longaniza de pollo

Macarrones

Arroz integral

Leche semidesnatada o desnatada
Aceite de oliva o girasol (mejor de oliva)
Bandejas de verduras preparadas para cremas o para la
plancha

Bajoqueta

e Alcachofas

TOTAL:50€



