PRESENTACION DE LA PIRAMIDE
SALUDABLE Y SOSTENIBLE DE
CODINAN

111 SESION DE ACTUALIZACION PRACTICA EN RESTAURACION COLECTIVA

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

C<>DINAN

Alejandra Rivera Torres
Miembro de la Comision de Trabajo de Restauracion Colectiva



Al S

Introduccion

Objetivos

Metodologia

Presentacion de |la Piramide
Difusion e Impacto en RRSS




Obesidad Habitos

ditéticos Degradacion
de

ecosistemas
Cambio
Enfermedades . . climatico

no -
transmisibles Pérdida de
biodiversidad

-

PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE

Rivera A”, Jalddn J°, Garcia I", Casado L*, Moreno Al", Mordn LJ, Capitdn JM".

“Miembros de la Comision de Trabajo de Restauracion Colectiva del Colegio Profesional
de Dietistas-Nutricionistas de Andalucia (CODINAN).



Objetivos

Sostenibilidad




Objetivos

Sencillez

Piramide de la Alimentacion Saludable

ﬂplﬂ(}l\los Nutricionales

BEBIDAS FERMENTADAS
CCONSUMO OPCIONAL, MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

DY

CONSUMO OPCIONAL
OCASIONAL O MODERADO

2-3 ALDIA

2-3 AL DIA
VERDURAS
+ FRUTAS
+5 RACIONES
CADA DIA

Balance
Energético

Equilibrio

Actividad
emocional

fisica diaria
60 min.

FRACCIONAR LA INGESTA:
3-5 COMIDAS AL DIA

SENC, 2015

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

3-4 ALDIA

GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA AIDA
PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FisICA

MANTENER
ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES

Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia*

culinarias (4 ingesta de liquidos sagin ia Piramide
saludables de la Hidratacién Saludable SENC.

ALIMENTACION TRADICIONAL
Variada, de cercania
Sostenible
Equilibrada
Confortable
En compaiiia
Con tiempo...




Metodologia

A

Puesta en comun

Revision bibliografica

CONSENSO
Niveles que deben l

de ocupar los
alimentos

Productos
alimenticios que se
deben de excluir

Estructura de la
piramide

A

Redaccion del articulo
+ boceto piramide
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| Visto Bueno \
- Junta de Gobierno - l

S o Defofinal gy
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PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION

SALUDABLE PARA Tl, RESPETUOSA CON EL PLANETA

Elaboradec por ia Comision de Trabajo de Restauracién Colectiva, marzo 2018

COLEGIO PROFESIONAL DE
DIETISTAS-NUTRICIONISTAS DE ANDALUCIA

C2DINAN

DEFINE UNA ALIMENTACION SALUDABLE PARA EL SER HUMANO Y SOSTENIBLE PARA
COMO AGQUELLA QUE SE BASA EN ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL,

MODERA EL CONSUMO DE ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL Y EVITAY PRESCINDE DEL CONSU

BEBIDAS ALCOHOLICAS Y DE ALIMENTOS ULTRAPROCE

0s alimentos ultraprocesados se caracterizan por ser ricos en unc ¢ varios de |os siguientes ingredientes: azdcares,
sal, grasas de mala calidad, potenciadores del sabor, harinas refinadas y otros componentes potencialmente nocives.




Presentacion de la Piramide

* Primer nivel en color verde. Se situa en la base de la piramide y se
corresponde con aquellos alimentos que son de origen vegetal y
deben ser consumidos con mas frecuencia. En este nivel se incluye
también el agua como unica bebida realmente necesaria.




Presentacion de la Piramide

* Nivel intermedio en color naranja. Se corresponde con los alimentos
de origen animal. Aqui se incluyen la leche y derivados lacteos,
huevos, pescados, aves y otro tipo de carnes como la de ternera.




* Nivel superior en blanco y negro con una sefal que indica “evitar el
consumo” en color rojo. Aqui quedarian recogidos principalmente los
alimentos ultraprocesados que necesitan de importantes cantidades
de recursos para su elaboracion, distribucion y comercializacion, y
qgue utilizan ingredientes poco saludables y poco respetuosos con el
medio ambiente.

§<



Frutas: Minimo 3 raciones/dia.

Verduras: Minimo 2 raciones/dia y al menos una de ellas en crudo.

Cereales integrales o de grano entero: Diario, ajustado al grado de actividad fisica.
Frutos secos: Diario en cantidades moderadas.

Legumbres: 2-3 raciones/semana

Aceite de oliva virgen o virgen extra: Mejor referencia grasa .

Huevos: 3-5 unidades/semana

Leche y productos lacteos: 2-4 raciones/dia

Pescados y mariscos: Minimo 2-3 raciones/semana

Carnes blancas: 1 y 3 raciones diarias en combinacion con pescados, huevos, legumbres y frutos secos.
Carnes rojas: minimizar el consumo.

Ultraprocesados: Evitar



*Se define racién de consumo o
tamafio de racion de consumo
(serving or serving size) como la
cantidad de alimento usada para
ayudar a asesorar acerca de cuanto se
recomienda comer. Es una cantidad
estandar de medida de los alimentos.

Grupos de alimentos

Patatas, arroz, pan, pan
integral y pasta

Verduras y hortalizas

Frutas

Aceite de oliva

Leche y derivados

Pescados
Carnes magras, aves

Huevos
Legumbres
Frutos secos

Peso de cada racion*

(en crudo 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 ml

200-250 ml de leche
200-250 g de yogur
40-60 g de queso curado
80-125 g de queso fresco

125-150 g
100-125 g

Medio (53 g-63 g)
60-80 g
20-30g

Medidas caseras

1 plato normal
3-4 rebanadas o un panecillo
1 patata grande o 2 pequeiias

1 plato de ensalada variada
1 plato de verdura cocida
1 tomate grande, 2 zanahorias

1 pieza mediana
1 taza de cerezas, fresas
2 rodajas de meldn

1 cucharada sopera

1 taza de leche

2 unidades de yogur
2-3 lonchas de queso
1 porcién individual

1 filete individual

1 filete pequeiio

1 cuarto de pollo o conejo
1-2 huevos

1 plato normal individual

1 pufiado o racién individual



Elige y come alimentos de proximidad

Consume alimentos de temporada

Revaloriza alimentos y recetas tradicionales y locales
Aprende a comprar y cocinar en compania

Planifica los menus y las compras

Prioriza los alimentos vegetales

Utiliza la biodiversidad terrestre y acuatica de forma sostenible

00 N O Uk WD PRE

Interésate por la sostenibilidad y la equidad de los procedimientos agricolas, ganaderos y
pesqueros

9. Disfruta de la convivialidad y del placer de la comida, siempre con equilibrio y moderacion
10. Dieta Mediterranea



Difusion e Impacto en RRSS

Web de CODINAN (seccién Noticias): primero a * Comunicacion formato poster en X
los colegiados y luego a la poblacion en general. Congreso de la SANCYD

Alimentacion Saludable y Sostenible del Colegio Profesional

Dietistas-Nutricionistas de Andalucia (CODINAN)
« Casado L', Moreno Al, Moran LJ, Capitian JW'.

N S def Coleglo de Andslucis (CODINAN)

= P_O7 Introduccién

no transmisibles y los malos habitos dietéticos de la poblacion dejan patente que el modelo de alimentacion actual no es
salud de las personas. A la hora de plantear recomendaciones dirigidas a la poblacién, las Piramides Alimentarias son uno de
Milizados. A travis de esta herramienta se adaptan los conocimientos cientificos acerca de la tantidad y frecugncia e ingesta
para alcanzar un estilo de vida saludable. De esta forma la poblacidn recibe las recomendaciones mediante mensajes breves,
2en de estar adaptados a sus tradiciones culturales y alimentacion habitual

RAMIDE DE LA ALIMENTACION
E TU \ CON EL NE

UDABLE PARA TI

Colegic Noticias

i Métodos

12 Camision e trabajo de Restauracidn Colectiva
de CODINAN llevo 2 cabo una revision
bibliografica de articulos cientificos publicados
sabre las guias alimentarias y la sostenibilidad
alimentaria, utilizanda pam ellos bases de datas
como  PubMed o Google Académico.
Posteriormente, s realizé una pucsta cn comin
de los resultacos obtenidos.
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a que incluya
dos aspectas:
de dotar a la
L de facll
o de una
+ recuperando
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PIRAMIDE DE
SOSTENIBLE {

La Comision de Trabajo de Restauracion Colectiv,
una nueva piramide de Ia alimentacion en la que §
primera vez se desgajan de la misma a los alimen)|

En esta nueva piramide se hace especial hincapig
vegetal y que se debe moderar el consumo de al|
cuenta las ultimas piramides publicadas en todo §
enfermedades no transmisibles (ENT) y su relacid

Desde el Colegio Profesional de Dietistas-Nutricid
todos los colegiados y la poblacion en general.
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C+ DINAN

ltados Conclusiones
ién estudiada, se ha desarrollado un Esta nueva pirdmide se plantea como un documento divulgativo
que se establece una intima relacidn dirigido a la poblacidn en general, tratando de resumir y representar de
12 que por primera vez se desgajan de manera clara, facil y didéctica un modelo alimentario que sea
ocesados. Cn esta nueva pirdmide se sostenible medioambientalmente y al mismo tiempo proporcione los
base de la alimentacién debe de estar alimentos y nutrientes fundamentales para mantener un buen estado
n vegetal y que se debe de maderar de salud general y prevenir las enfermedades cronicas relacionadas
n animal. con los malos habitos dietéticos.
T Z CcA NCYD
possiarivint —=>5/ANCYD



Difusion e Impacto en RRSS

M 17210 personas alcanzadas Promocionar publicacion

o Me encanta [:] Comentar &> Compartir il w

OO 162 Comentarios destacados «

180 veces compartido

M 12.069 personas alcanzadas Promocionar publicacion

E[r_"} Me gusta C] Comentar £ Compartir il w

QO Arturo Fernandez, Ana Marquez Guerrero y 76 personas mas

112 veces compartido



Difusion e Impacto en RRSS

CODINUCyL @CODINU
Nuestros compafieros de @DN_Andalucia han elaborado esta Piramide de
la alimentacién saludable y sostenible, en la que por primera vez se trabaja
el término de sostenibilidad. {Gran trabajo!

Lee aqui la noticia entera y descérgate los materiales grautitos:
bitly/2pgAelLl
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Codinan presenta una nueva piramide de la
alimentacion saludable y sostenible




http://codinan.org/piramide-de-la-alimentacion-saludable-y-sostenible-codinan/

C,"DINAN

Colegio Noticias Codinan Solicitudes
),)J/&&/) e
de empleo icio

PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION SALUDABLE Y
SOSTENIBLE CODINAN

Bolsa

Términos de Uso para La Piramide Saludable y Sostenible CODINAN

CODINAN autoriza el permiso para usar la imagen de La Piramide Saludable y Sostenible CODINAN de acuerdo con los siguientes términos y
condiciones:

El uso de La Piramide Saludable y Sostenible CODINAN es de caracter no comercial.
El uso de La Piramide Saludable y Sostenible CODINAN tiene que cumplir con todas las leyes pertinentes.
No se podra modificar la imagen o el texto de ninguna manera.

CODINAN puede revocar este permiso en cualquier momento a su Unica discrecion. En el caso de que el permiso sea revocado, debera retirar la
imagen de cualquier sitio web o espacio publico en un plazo de no mds de cinco dias laborables.

CODINAN prohibe estrictamente cualquier indicio — sea explicito o implicito — que sugiera o que pueda causar a otros a creer que CODINAN o la
Comision de Trabajo de Restauracion Colectiva ha aprobado cualquier producto o bienes, servicios, individuo, grupo, u organizaciéon de cualquier tipo.

No podra usar La Piramide Saludable y Sostenible CODINAN de ningliin modo que pueda dafar la reputacion de CODINAN.



Muchas gracias por su atencion

“No prequntes qué puede hacer por ti el
equipo: Prequnta qué puedes hacer ti por él”

Magic Johnson
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