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 - Educación en alimentación, nutrición y gastronomía (Resolución P.E.)

 - Esperanza de buena vida, reducción gasto sanitario

 - Balance energético

 - Variedad de alimentos (hábitos alimentarios, proximidad y 
temporada) y de técnicas culinarias (conservas, fritura en baño de 
aceite)

 - Reducción del desperdicio alimentario (aspectos organolépticos, 
placer)

 - Relación coste/nutriente

 - Dieta Mediterránea/estilo de vida





La Estrategia de Promoción de la Salud y Prevención en el SNS, 
MSSSI

¿Por qué es necesaria la Estrategia?

Pirámides poblacionales de España. Proyecciones 
2012-2052



Esperanza de vida y años de vida en buena salud, por sexo
Source: Eurostat Statistics Database; Joint Action: EHLEIS (2012)
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Determinantes de la salud

La Estrategia de Promoción de la Salud y Prevención en el SNS
¿Por qué es necesaria la Estrategia?

ONU en 2011, acordó establecer como objetivo para el año 2025 una reducción  del 25% en la mortalidad por estas enfermedades



•Edad
•Sexo
•Herencia

No 
modificables

•Sedentarism0
• Alimentación 
inadecuada
•Tabaquismo

Hábitos 
corregibles

•Hipertensión
•Obesidad
•Diabetes
•Colesterol

Factores de 
riesgo 
modificables

Factores de riesgo 
cardiovascular

Actividad  física

Alimentación saludable

Tabaquismo

Obesidad

Tensión arterial



Introducción a la 
alimentación saludable

¿Alimentación - Nutrición?



 Proceso voluntario mediante el cual 
tomamos del mundo exterior una 
serie de sustancias, contenidas en 
los alimentos que forman parte de 
nuestra dieta y son necesarias 
para la nutrición. 

ALIMENTACIÓN

El ALIMENTO es, por tanto, todo 
aquel producto o sustancia que una 
vez consumido aporta materiales 

asimilables que cumplen una función 
en el organismo.



 Conjunto de procesos involuntarios mediante los cuales
el hombre ingiere, absorbe, transforma y utiliza las
sustancias que se encuentran en los alimentos con
objeto de cumplir los siguientes objetivos:

1.Suministrar energía.
2.Construir y reparar estructuras orgánicas.
3.Regular los procesos metabólicos.
4.Reducir el riesgo de algunas enfermedades.

Grande Covián, 1984

NUTRICIÓN



DIETA SALUDABLE

 La dieta, es el conjunto de los alimentos y bebidas que son
ingeridos de forma habitual, con el objetivo de:
 Cubrir las IR de energía y nutrientes
 Los gustos
 Costumbres

 Una dieta saludable es aquella
que cumple los siguientes requisitos:
 Variada
 Equilibrada
 Moderada



Catedrático de Nutrición, pionero y uno de los
mayores especialistas a nivel mundial
en nutrigenética y nutrigenómica

José María Ordovás



Cada uno de nosotros gastamos diariamente una 
cantidad de energía (la expresamos en forma de 

kilocalorías -Kcal-), y por eso necesitamos 
reponerla mediante la ingesta de alimentos.

Gasto Energético



Al gasto energético total diario contribuyen tres componentes 
importantes:

a) Metabolismo basal (energía
necesaria para mantener las
funciones vitales).

b) Actividad física (tipo,
duración e intensidad).

c) Efecto térmico de los alimentos 
(digestión, absorción y metabolismo).

Gasto Energético



Nutrientes
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No todos los componentes de los alimentos poseen
valor energético:
 1 g de lípidos, 9 kcal
 1 g de proteína, 4 kcal
 1 g de hidratos de carbono, 4 kcal
 1 g de fibra, 2 kcal (FAO 2003)
 1 g de alcohol, 7 kcal (no es un nutriente)

Energía y Nutrientes

Las vitaminas, minerales y agua:

¡ NO suministran energía !



Moreiras O, A Carbajal, L Cabrera, C Cuadrado. Tablas de composición de 
alimentos. Guía de prácticas. Ediciones Pirámide. 16ª edición. 2013

Ingestas diarias recomendadas de energía y nutrientes para la población española



Guía alimentaria  herramienta de educación 
nutricional y de promoción de la salud

10.000 pasos /60 min diarios

Actividad física

Equilibrio emocional

Balance energético

Técnicas culinarias

Suplementos  nutricionales

Importancia de los procesos psicológicos y cognitivos
• Emociones

• Bien estar percibido

• Estrés

Influyen en la 
ingesta alimentaria 

Los principios de la alimentación consiente:
1. Dedicar tiempo a la compra y al cocinado
2. Elección de productos (etiquetado nutricional)
3. Reconocer sensaciones de hambre y saciedad
4. Trasmitir conocimiento a los hijos a través de las comidas 

Adaptar la ingesta alimentaria al grado de AF y a la inversa

Técnicas mantener al máximo prop. nutricionales Vapor 

Siempre recomendada por profesionales de la salud con 
formación en nutrición.
- Individualizada
- Grupos de población





REPRESENTACIONES GRÁFICAS
PARA NIÑOS

Trébol de la 
alimentación 
saludable



2 - 2,5 L de agua

El agua es el principal aporte de líquidos a nuestro
organismo.

 Regula la temperatura corporal.
 Ayuda al corazón en su funcionamiento.
 Medio de disolución de los líquidos corporales
 Función cerebral y capacidad de concentración.
 Amortiguación de las articulaciones.
 Digestión de los alimentos.
 Buen estado de la piel, elasticidad.

Ingesta adecuada de agua

Fuente: Mataix, 2008

La sed es un mecanismo 
esencial de señal de alerta. 
Beber antes de tener sed 

permite evitar los efectos de la 
deshidratación!!!



Cereales y derivados: 
162,1

Leche y derivados: 
298,2

Huevos: 23,2
Azúcares y dulces: 

25,5
Aceites y grasas: 29,3

Verduras y hortalizas: 
269,7

Legumbres: 10,6Frutas: 287,0

Carnes y productos 
cárnicos: 142,8

Pescados: 71,7

Bebidas alcohólicas: 
69,4

Bebidas sin alcohol: 
340,7

Salsas y condimentos: 
28,4

Precocinados: 39,0 Aperitivos: 9,5

PANEL Hogares 2015 (gramos/persona/día)

Rodríguez, 2017

Distribución de los 
diferentes grupos 
de alimentos en los 
hogares españoles



Aporte a la energía 
de los diferentes 
grupos de alimentos 

Cereales y derivados; 
26%

Leche y derivados; 
12%

Huevos; 1%
Azúcares y dulces; 

5%Aceites y grasas; 13%

Verduras y 
hortalizas; 5%

Legumbres; 2%

Frutas; 7%

Carnes y productos 
cárnicos; 14%

Pescados; 3%

Bebidas alcohólicas; 
2%

Bebidas sin alcohol; 
3%

Salsas y condimentos; 2%
Precocinados; 5%

Aperitivos; 1%Supl. y Sust. de 
comidas; 0%



CONSUMO DE PESCADO HOGARES 
PANEL 2015

Pescado blanco; 
23,726

Pescado 
semigraso; 

4,8493

Pescado azul/graso; 
11,1233

Mariscos; 19,0958

Conservas blanco; 
0,1644

Conserva semigraso; 
0,3836

Conservas 
azul/graso; 10,9863

Conservas mariscos; 
1,3698

Gramos/persona/día

Rodríguez, 2017



EVOLUCIÓN DEL CONSUMO DE 
PESCADO Y MARISCO

Año Pescados y mariscos
Evolución (1964-2015)

2015 71,74
2014 73,3

PC
A

2013 74,2
2012 72,3
2011 73,4
2010 74,8
2009 82
2008 77,2
2007 81,4
2006 77,8
2005 78
2004 77,8
2003 76,8
2002 75,8
2001 73,5
2000 66,9

EPF

1991 75,9
1981 72,2
1964 63

Rodríguez, 2017
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CONSUMO DE PESCADO POR CCAA

CCAA Consumo de pescado 
(gramos/persona/día)

Total Nacional 71,7
Galicia 90,1
Cantabria 88,2
Pais Vasco 85,9
Castilla y León 84,1
Asturias 80,8
Aragón 77,4
La Rioja 76,9
Cataluña 76,3
Madrid 72,5
Navarra 72,3

Comunidad Valenciana 67,1

Castilla La Mancha 65,3
Andalucia 63,3
Extremadura 62,7
Murcia 62,6
Canarias 53,7
Baleares 52,4

6,6575

6,3288

5,8630

3,8082

3,6164
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Emperador

LOS 5 PESCADOS MÁS CONSUMIDOS, 
2015

Rodríguez, 2017



AJUSTE A LAS RECOMENDACIONES PARA LA 
POBLACIÓN ESPAÑOLA

Pescado blanco 0,86
Pescado semigraso 0,21
Pescado azul/graso 0,40
Mariscos 0,64
Conservas blanco 0,01
Conserva semigraso 0,36
Conservas azul/graso 0,97
Conservas mariscos 0,13
Total pescados y mariscos 3,59



http://www.fen.org.es/anibes/

Muestra final: 
2.009 individuos
(2,23  % de error y 95  % de intervalo de confianza)

Muestra aleatoria más refuerzo: 
2.285 participantes



MENÚ MEDIO
Peso (g) de los distintos grupos de alimentos en la dieta (población total)

Bebidas sin alcohol
851 

Leche y derivados
257 

Verduras y hortalizas
178 

Frutas
158 

Cereales y derivados
149 

Productos cárnicos
146 

Bebidas alcohólicas
99 

Precocinados
70 

Pescados y mariscos
62 

Huevos
29 

Aceites y grasas
25 

Azúcares y dulces
16 

Legumbres
13 

Salsas y condimentos
13 Aperitivos

5 

Supl. y sust. de 
comidas

0 

Ruiz, E.Ruiz, E.



Aporte de los diferentes grupos de 
alimentos a la energía (%)

Cereales y derivados
27,4%

Productos cárnicos
15,2%

Aceites y grasas
12,3%

Leche y derivados
11,8%

Frutas
4,7%

Precocinados
4,2%

Verduras y hortalizas
4,0%

Bebidas sin alcohol
3,9%

Pescados
3,6%

Azúcares y dulces
3,3%

Bebidas alcohólicas
2,6%

Legumbres
2,2%

Huevos
2,2%

Salsas y condimentos
1,6%

Aperitivos
0,8%

Supl. y sust. de comidas
0,1%



Consumo de pescado por
Zonas Nielsen
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Clasificación del tipo…

Pescado blanco
21,8

Pescado semigraso
3,1

Pescado graso-azul
10,2Conservas blanco

0,1

Conservas semigraso
0,4

Conservas Graso-azul
8,5

Conservas marisco
0,7

Marisco
17,4

Consumo medio de pescados y mariscos (g/p/d)

Ruiz, E.



Por edad…

NIÑOS ADOLESCENTES ADULTOS ADULTOS MAYORES
Marisco 10,7 10,5 18,3 17,3
Conservas marisco 0,3 0,3 0,9 0,3
Conservas graso-azul 3,9 6,5 9,0 7,9
Conservas semigraso 0,0 0,1 0,4 0,6
Conservas blanco 0,1 0,0 0,2 0,0
Pescado graso-azul 5,5 5,3 10,2 14,9
Pescado semigraso 2,7 1,5 3,0 4,9
Pescado blanco 22,3 16,0 20,7 35,2
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AVANZAMOS EN NORMATIVA, PROGRAMAS, …

DIETA: Variada, Equilibrada, Moderada.

Pero…



Una alimentación sana 
y completa debe ser 

también una 
alimentación divertida

y a tu gusto

Arte de preparar con los alimentos elegidos una buena
comida: equilibrada, apetecible y con buena digestibilidad.

Gastronomía



¿CUMPLIMOS LOS PILARES DE LA  
ALIMENTACIÓN?

1. Salud

2. Hábitos alimentarios

3. Placer

Alimentación



LA SALUD
 Necesitamos 50 sustancias químicamente definidas para 

vivir…

…. Porque no lo solucionamos así?



 Solo comeremos lo que debemos cuando nos guste…

 Cualquier dieta por muy bien programada que esté
desde el punto de vista nutricional y de la elaboración,
si no provoca placer, fracasará.

(Grande Covián Presidente fundador de la FEN)



Ciencia, Salud, Educación

TALLERES DEL GUSTO

Alimentación como hecho cultural



LA ALIMENTACIÓN:
UN HECHO CULTURAL

 Vista, es el primer sentido: forma, aspecto y colores
deciden

 Olfato, es el segundo sentido: mas importante aún a
la hora de valorar la aceptación de la comida

 Tacto, la textura y la temperatura de los alimentos,
también juzgan la calidad

 Gusto, es el mas relacionado con la alimentación, y
lo que decide si seguimos con los siguientes
bocados

 Oído, además de recibir estímulos externos, y ser
argumento de conversación, la comida emite
sonidos agradables…

CULTURA Y TRADICIÓN











Panel de expertos catadores

Pesada de restos
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