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Muchos factores Inciden...

Mﬁ 57 % A

Actividad Estilos de Vida
Edad Fisica

Sexo Genética Otros
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USDA
publica
primer

dietario con
recomen-
daciones
alimenta-
rias

Leche /

&7

Alimentos
Azucarados

Fuente: The USDA Food Pyramid: http://iml.jou.ufl.edu/projects/Fall02/Greene/index.htm

USDA
publica
“Guia de los
Alimentos
para Nifios”.
5 grupos
alimentarios

Cereales o

Frutas /
Vegetales

Alimentos

Grasos

“Basic

. Seven”

Conferenma pensado
Nacm_n?I' de para

Nutricion  5jimentacion

Introduccion en la

de concepto escasez

delingesta  §yrante Ia
Calérica guerra.

Diaria

0

Frutas / Frutas /
Vegetales Vegetales
Cereales / Cereales /

Granos Granos

Historia de la Piramide Alimentaria

“Basic Four

Modified”
se agrega
“Basic una Publicacion
Four” categoria de Piramide
simplifica- consumo Alimentaria
cion de moderado tradicional
“Basic para en forma
Seven” enfrentar grafica
problemas
cardiacos

Leche

Leche

Carnes Carnes

Dulces

Leche, Yogurt, y len 5—3 Carne, Pollo, Frijoles Secos,
(2a3 porcionu) Huevos y Nueces
(2 a 3 porciones)

Verduras
'3 a 5 porciones),

Fruta
7 (2 a4 porciones)

Grasas /
Azucares /
Alcohol

Pan, Cereal, Arroz y Pasta (6 a 11 porciones)



KEY
B Fat (naturally occurring and added)

Fats, Oils & Sweets
USE SPARINGLY

IWlilk, Yogurl &
Chease Group

Meat, Poultry, Fish, Dry Beans.
Eggs & Nuls Group

2.3 SERVINGS 2.3 SERVINGS
Vegetable Group oo Fruit Group
3.5 SERVINGS 2.4 SERVINGS

Piramide USDA 1992
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Piramide de la dieta saludable (SENC 1995)
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«Grasas (margarina, manteguilla)

‘Dulzes, bolleria industrial, caramelos, pasteles

-Bebidas refrescantes, helados

«Carne grasa, embutidos F
ﬁ@\

-Fescados y mariscos |22 raconesisemana)
=Carnes magras y aves (3-4 raciones/semana; atemar consumo)

“Huevos (24 raciones/semanal
«Legumhbres (2-4 racionss/zamanal =

= X A = " i
2 (3T rac e i . [EEE
Frutos secos |3-7 raciones/semans |. _L__ ]

sLeche, yogur. queso (2-4 raciones/dia)
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«Aceite de oliva (3-8 racionesidia)
Nerduras y horfalizas (al mencs 2 raciones!dia)l
«Frutas (3 menos 3 racionesidia)

«Fan, cereales, cereales integrales,
~arroz, pasia, patatas (4-8 raciones/diz)

~Agua (£-2 vasos/dia)
-Vinolcerveza [consumc cpcional y
mioderado en adultos)

-
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(A, Carbajal, 2005) neemamEnw

Piramide SENC 2004



MyPyramid
STEPS mmﬁﬁdlm you

m ”EGH“EES* m MILK | MEAT & BEANS
My Pyramid, USDA 2005




Verduras utas Carnes vy Frijoles

2 1/2 taza ? tazs 5 1/2 onzas

Su dosis de aceites es 6 cucharas de té por dia.

Sus resultados se basan en un patréon de 2000 calorias. Nombre:

Este nivel de calorias es sdlo un estimativo de sus necesidades. Realice un seguimiento de su peso corporal para ver si necesita ajustar la dosis de calorias.
Sobre la base de la informacién que ha consignado, esta es su cantidad recomendada diaria para cada grupo de alimentos.
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Escriba sus opciones
para hoy

Sugerencias

Food Group

Asagurese de gque por o
menos la mitad de los

granos consumidos sean
granos integrales.

Verduras Trate de consumir

verduras de los distintos
subgrupos todos los dias.

Haga que la mayoria de

las opcionas sean frutas

en lugar de jugos.

Elija productos

descremados o de bajo

contenido graso con
mayor frecuencia.

Camesy

Warie sus opclones con

Frijoles
=

mas pescado, frijoles,
Juisantes, nueces y
semillas.

Actividad Incorpore mas actividad

Fisica fisica en su rutina diaria

¢Como estuvo el diade hoy? [ | Muyblen [ ] Masomenos

Mi objetivo alimenticio para maiiana es:

Elija carnes v aves magras.

en el hogary en el trabajo.

Hoja de trabajo MiPiramide

Verifique cdmo estuvo el dfa de hoy ¥y Mese un objetivo para mafiana

Objetivo
Sobre un patron de 2000 calorias

equivalente a & onzas

(el equivalente a 1 onza es
aproximadamente 1 rebanada de
pan, 1taza de cereal seco 4z taza
de arroz cocido, pasta o cersall

2 Yz tazas

Subgrupos: verde ascuro, naranja,
con almidan, frijoles v guisantes
secos, otras verduras

2 tazas

3 tazas
(1 Yz onza de queso = 1 taza
de leche)

Equivalentes a 5 'z onzas ial

equivalente a 1 onza es 1 onza de carne,

aves o pescado, 1 huewvo, 1 cucharada
de manteca de mantequilla de
cacahuate/mani, V2 onza de frutos
secos & Vs taza de guisantes secos)

Por la menos 30 minutes de
actividad moderada a intensa por
dia, 10 minutos o mas cada vez.

[] Mo tan blen

Enumere lo que comio dentro Calcule

de cada grupo de alimentos* zu total
equivalente
e oNnZas
tazas
tazas
tazas

*Algunos alimentos no equivalente

1 en onZzas

entran dentro de ninguno

de los grupos. Estos

“adicionales” pueden ser

principalmente grasas ¥

azucar; limite la cantidad minutes

de ellos que consume,

Mi objetivo de actividad para manana es:
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PIRAMIDE ALIMENTARIA
PARA NINOS Y ADOLESCENTES
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iCome de colores!
Todos los alimenlos son buenos, pero no en las mismas cantidades

Piramide alimentaria
para nifios y adolescentes
(Universidad Politécnica
de Madrid 1997)

La piramide “del estilo

de vida saludable” Q)

para nifos y adolescentes
(Universidad Politécnica
de Madrid 2008)

Nutr Hosp 2008; 23(2):159-168




Modified MyPyramid for older adults (2008)

J Nutr 2008; 138:5-11



RUEDAS

La nueva Rueda de los Alimentos

Rueda de alimentos. La nueva rueda de alimentos
Programa EDALNU (SEDCA 2005)
(MSanidad 1970-80)



Cads ragidm pruesle evtar

Cada ragitn pueds oiar . o

et ity pod une de GRASAS AU por s e

loa wiguientes alimemtos: — ¥ ACEITES Ton agpuiceses dbmenies:
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LECHE Y CARNES
FRODUCTOS TESCADOS
LACTECS ¥ HUEVOS

OTROS...

2N s | dia 2 pwciona 1 dha

CEREALES, DERIVADOS Y LEGUMBRES

e 18 e ¢ i
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| NERDURAS T
FRUTAS . popragneas
| o 38 i
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DULCES Y
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iepoct b e Wi, Lol Completanss

Rombo de la alimentacidn H
(MSC 1995)

VERDURAS ¥

DULCES ¥ GRASAS CON
MODERACION

Ortega RM et al. (1998)
Departament o de Mwtricién




DIETA EQUILIBRADA

Suficiente
Variada
Moderada
Proporcionada
Apetecible
Profilactica
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Grasas (margarina, mantaquilla)
Dulces, bolleria, caramelos, pastelss

- ( ] Bebidas refrescantes, helados
4 _‘ W Camnes grasas, embutidos
- |

3

-

CONSUMO DIARIO
a Pescados y mariscos 3-4 raciomas semana
' Cames magras 3-4 raciones semana

P.-&. g

Huevos 3-d racrones semana

- Legumbres 2-4 raciones semana
Frutos secos 3-T raciones semana

Lache, yogur, quaso 2-4 raciones dia

Aceite de oliva 3-6 raciones dia

™ ﬁ Verduras y hortalizas = 2 raciones dia
Frutas & 3 raciones dia

Pan, cereales, cereales integrales, arroz, pasta, patatas 4-6 raciones diag

Agua 4-8 raciones dia
Vino/cerveza Consumo opcional y moderado en adultos
Actividad fisica Diaria (=50 minutos)

Frecuencia de consumo recomendada (SENC 2004)



Patatas, asvoz, pan, pan
integral y pasta

Verduras y hortalizas

Frutas

Aceite de oliva

Leche y denvados

Pescados
Carnes magras, aves y

huevos

Legumbres
Frutos secos

Embutidos y carnes
grasas

Dulces, snacks, refrescos

Mantequilla, marganna y
bolleria

Agua de bebida

Cerveza o vino

Practica de actividad fisica

Frecuencia |
recomendada [

4-6 raciones al dia
f formas integrales

= 2 raciones al dia

= 3 raciones al dia

3-8 raciones al dia

2-4 raciones al dia

3-4 raciones & la semana
3-4 raciones de cada a
la semana Alternar su
CONSLIMO

2-4 raciones & la semana

3-7 raciones & la semana

Ocasional v moderado

Oecasional v moderado
Oecasional y moderada

4-8 raciones al dia

Consumo opoianal
¥ moderado en adultos

Diario

Peso de cada racion

fen cruda y neto)

60-80 g de pasta, arroz
40-60 g de pan
150-200 g de patatas

150-200 g

120-200 g

10 mi

200-250 ml de leche
200-250 g dle yogur
40-80 g de queso curado
80-125 g de queso fresco
125-150 g

100-125 g

60-80 g
20-30 g

200 mil epro.

Vino: 100 mi
Cerveza: 200 ml

= 30 minutos

1 plato narmal
3-4 rebanadas o un panecilio
1 patata grande o 2 pequerfas

1 plato de ensalada vanada
1 plato de verdura cocida
1 tamate grande, 2 zanahonas

1 pieza mediana, 1 taza de cerezss,
fresas. ., 2 rodaies de melan. .

1 cucharada sopera

1 taza de leche

2 unidades de vogur

2-3 lonchas de queso

1 porcion individua!

1 filete individual

1 filete pequedo, 1 cuarto de polio
o congio, T-2 huevos

1 plato normal individual

1 pufiado o racion indivduel

1 vaso o 1 batellin

1 wvasoo T copa

Pesos de raciones de cada grupo de alimentos

y medidas caseras (SENC 2004)




Hacen referencia a nutrientes

No incluyen sustancias que no sean nutrientes, o nutrientes no
esenciales

Establece valores segiin grupos edad-sexo

Sirven para establecer la politica sanitaria

Estan disefiadas para mantener la salud

Estan establecidas basandose en una evidencia experimental

Hacen referencia a alimentos

Incluyen sustancias como la fibra y el colesterol

Son recomendaciones generales

Forman parte de la politica sanitaria

Dirigidas a la prevencion de enfermedades cronicas concretas

Las evidencias suelen ser indirectas asociaciones observadas entre
dietas e incidencia de enfermedad



No hay alimentos...

I MALOS

REGULARES

BUENOS



PIRAMIDE 1° CURSO ALIMENTACION SEEN




Y EN ZARAGOZA 2009..

iIMUCHAS GRACIAS!



