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¢Que es -
un dietista-nutricionista?

/
Col-legi Oficial de - ?‘lg
Dnetlstes Nutnccomstes l\r

s llle dl's

Profesion regulada por Ley y formacion
universitaria con titulo protegido
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“La alimentaciéon de un pueblo es la expresion de su
suelo, su cultura y sus actividades™

“ Zona de Olivos

| ¢l BV X i % : e { -
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AL ,,e es una casualidad...

.i b



Bajo contenido en grasas saturadas de origen animal.

Consumo elevado de grasas insaturadas procedentes principalmente
del aceite de oliva, pescados, frutos secos y semillas.

Rica en Hidratos de Carbono procedentes de los cereales y
legumbres.

Alto contenido en fibra, vitaminas, minerales y fitoquimicos de frutas,
verduras, legumbres, cereales integrales, semillas y frutos secos.

Utilizacion de técnicas culinarias donde el AOVE es clave

trigo\— o*'lvo— }yid

Latrilogia de la Dieta Mediterranea




Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual Medida de la racion basada
Guia para la poblacién adulta en la frugalidad y habitos locales

i Vino con moderacién y
respetando las costumbres

Dulces < 2r

Patatas < 3r Carne roja < 2r
Carnes procesadas < 1r

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasé]‘r

\jo / Cebolla

Aceite de oliva

Pan / Pasta / Arroz / Cuscus /
Otros cereales 1-2r

(preferir integrales)

' Frutas 1-2 | Verduras = 2r
Variedad de colores / texturas
(Cocidas / Crudas)

Actividad fisica diaria
Descanso adecuado

Cada comida

~ Agua e infusiones de
g hierbas

Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales

Convivencia y respetuosos con el
medio ambiente

Actividades culinarias

Edicién 2010 r=Racién

ICAF
International Commission on the
Anthropology of Food and Nutrition
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© 2010 Fundacion Dieta Mediterranea



1. éUsa usted el aceite de oliva como principal grasa para cocinar? $i =1 punto

2. éCuanto aceite de oliva consume en total al dia (incluyendo el usado SR =

para freir, comidas fuera de casa, ensaladas, etc.)?

3. ¢Cuantas raciones de verdura u hortalizas consume al dia? 2 omés (al menos una de ellasen | |
(las guarniciones o acompanamientes = 1/2 racién) 1 racién = 200g. ensalada o crudas) = 1 punto
4. ¢Cuantus piezas de fruta (incluyendo zumo natural) consume al dia? 3 o més al dia =1 punto

5. ¢Cuantas raciones de carnes rojas, hamburguesas, salchichas o
embutidos consume al dia? (racion: 100-150 g)

6. ¢Cuantas raciones d 9. ¢,Cuurﬁﬁs racione; de legumbres consu;'n;ailu h tt //e al V aC C al b e S /
(porcién individual: 12 g) (1 plato o racién de 150 g)

7. éCuantas bebidas cc

.. . 10. ¢Cuantas raciones de pescado-mariscos consume a la se- —
ténicas, bitter) consume (1 plete pieza o racién: 100 - 150 de pescado o 4-5 piezas o 200 g de marises) - o
‘m che foe les Balears f alimentacio
8. iBebe usted vino? ¢ 11. éCuantas veces consume tepostetia cometcial (no casetc T ml‘ﬂdﬂ'b,ﬂ
galletas, flanes, dulce o pasteles o la semana? et bustems Sl L i vida activa

i wlem Pk P BT

12. ¢Cuantas veces consume frutos secos a la s

7/
°
13. ¢Consume usted preferentemente carne de 6 T I E N E S H A B I T U S S A I. U D A B I- E S ?
vez de ternera, cerdo, hamburguesas o salchiche )
racién de 100 - 150 g)

14. ¢Cuantas veces a la semana consume los vi
pasta, arroz u ofros platos aderezados con salsa

salut

N servei de salut
de les Illes Balears

Soy activo? Como mediterraneo?
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Consumo de
productos carnicos
y derivados

y comida basura

Pan, arroz, patata,
legumbres...
(integrales)

1960 2015
Consumo
medio de 12-14 3,06
legumbres KG/PERSONA/ANIO KG/PERSONA/ANO

MAGRAMA: http://www.magrama.gob.es/es/alimentacion/temas/consumo-y-comercializacion-y-
distribucion-alimentaria/informeconsumoalimentacion2015_tcm7-422694.pdf
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11
Evolucion del 10 98 99

consumo per
capita (g/dia)
de legumbres

8,8

>1/SEMANA

en los hogares

espafoles <1/SEMANA

2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007

FEN-MAPA. Valoracion de la Dieta Espafiola de acuerdo al Panel de Consumo Alimentario del Ministerio de
Agricultura Pesca y Alimentacion (MAPA)/Fundacion Espafiola de la Nutricion (FEN). Madrid: Ministerio de
Medio Ambiente y Medio Rural y Marino (MARM). 2008; 68.

MARM, 2010. http://www.mapa.es/es/alimentacion/pags/consumo/BD/consulta.asp.
Acceso agosto 2010.
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¢, Qué aportan las legumbres?

Ademas de hiqlratos de Combinar con cereal.es CY esta protel'na
carbono, contienen es una buena idea, €j.:

proteinas en una proporcion lentejas con arroz o Ve(d etal es
considerable (alrededor del garbanzos con patata. adecuada®?

20%).
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— Contienen vitaminas
del grupo B

Aportan minerales tan
Importantes como el
hierro, calcio,
magnesio, potasio o
fosforo.

NO contienen
colesterol

NO contienen gluten,
por lo que pueden ser
tomadas por personas
con celiaquia
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¢ Qué se considera unaracion de legumbre?

Con el cocinado aumentan su volumen y peso.

EN CRUDO COCINADO

ADULTOS 60-90 g 150-125¢g

EDAD INFANTO-JUVENIL

GH|[&X




DMDN2016 / Cucharas de salud

Sonricas en
nutrientes y una
buena fuente de
proteinas de origen
vegetal

5y

4 N\
Legumbres
1,69 €/kg
G J

Pollo

_2.95€/kg |

~

s N
Merluza

14,9 €/kg
\§ J

s

Ternera

_ 16€kg |

~

Se pueden
conservar durante
largos periodos de
tiempo sin que
pierdan sus
propiedades.
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&

Tienen gran
versatilidad en la
cocina, un sinfin de

formas de preparacion.

En cocido, ensaldas,
germinadas, en forma
de hamburguesas...

Su cultivo fomenta la
agricultura sostenible
y la proteccion del
suelo.

Su consumo regular —a diario-
ofrece beneficios para la salud.

Puede: Asociarse auna
disminucién del riesgo de
enfermedad isquémica del
corazon.

Afshin A, Micha R, Khatibzadeh S, Mozaffarian D. Consumption of nuts and legumes
and risk of incident ischemic heart disease, stroke, and diabetes: a systematic
review and meta-analysis. Am J Clin Nutr. 2014;100(1):278-88
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Puede: Ayudar en el
control de la

hipertension arterial,
tanto en hipertensos

Puede:
Ayudar en la disminucién
del colesterol LDL.

como en
normotensos.
Bazzano LA, Thompson AM, Tees MT, Nguyen CH, Winham DM. Non-soy
legume consumption lowers cholesterol levels: a meta-analysis of
Jayalath VH, de Souza RJ, Sievenpiper JL, randomized controlled trials. Nutr Metab Cardiovasc Dis NMCD. febrero
Ha V, Chiavaroli L, Mirrahimi A, et al. de 2011;21(2):94-103.
Effect of dietary pulses on blood
pressure: a systematic review and HaV, Sievenpiper JL, de Souza RJ, Jayalath VH, Mirrahimi A, Agarwal A,
meta-analysis of controlled feeding et al. Effect of dietary pulse intake on established therapeutic lipid targets
trials. Am J Hypertens. enero de for cardiovascular risk reduction: a systematic review and meta-analysis
2014;27(1):56-64 of randomized controlled trials. CMAJ Can Med Assoc J J Assoc Medicale

Can. 13 de mayo de 2014;186(8):E252-262

Puede:

Asociarse con una
disminucion del riesgo de
padecer cancer colo -rectal.

Zhu B, Sun Y, Qi L, Zhong R, Miao X. Dietary
legume consumption reduces risk of colorectal
cancer: evidence from a meta-analysis of cohort
studies. Sci Rep. 2015;5:8797

WangY, Wang Z, Fu L, Chen Y, Fang J. Legume
consumption and colorectal adenoma risk: a
meta-analysis of observational studies. PloS One.
2013;8(6):e67335.
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Puede:

Traducirse en una Puede:

mayor pérdida de Ayudar en el

peso cuando se mantenimiento del
incluye en dietas de peso corporal
adelgazamiento.

Kim SJ, de Souza RJ, Choo VL, Ha V, Cozma Al, Chiavaroli L, et al. Effects of dietary pulse consumption on
body weight: a systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials. Am J Clin Nutr. mayo
de 2016;103(5):1213-23
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—  MITO

REALIDAD

Las proteinas de origen vegetal no
son tan “buenas” como las de
origen animal.

Las proteinas de origen vegetal
pueden ser equivalentes a las
proteinas animales de "alta calidad".

Se deben consumir a la vez (en la
misma comida) proteinas de
diferentes fuentes vegetales para
obtener un alto valor nutricional.

NO es necesario consumir
proteinas vegetales en la misma
comida: el balance a lo largo del
dia tiene mas importancia.

Las proteinas de origen vegetal no
se digieren tan bien como las de
origen animal.

La digestibilidad puede ser alta y

dependera del tipo de alimento y de la

preparacion culinaria.

Las proteinas de origen vegetal
son "incompletas" (les faltan
aminoacidos esenciales).

Las combinaciones usuales de
proteinas forman proteinas
completas.

Young VR, Pellet PL. Plant proteins in relation to human protein and amino acid nutrition. Am J Clin Nutr. 1994 May;

59 (5 Sunnl): 1203S-1212S
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OTRAS FO
DE INfTRO




-

Forma “tradicional”,

Cuinat de llenties
Ciurons de vigilia
Fava pelada
Escudella fresca
Ciurons amb trempo
Etc.
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¢, Quée les apetece
alos ninos?

En ensalada o pure

EN FORMA DE ENSALADAS

« Admiten tomate, cebolla, pimiento
verde, maiz incluso atun, palitos de
cangrejo o huevo duro.

» Pueden ser plato unico.

* Muy apetitoso por el color y la textura
para los mas pequefios.

« Alifar con una buena vinagreta.

EN PURE

* Triturarlas solas o junto con verduras.
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Otras formas

Como ingredientes de otros platos
(ej., anadir guisantes a la paella

0 ala carne).

Salteadas con otras verduras

y algo de jamon.

Como guarnicion o acompafiamiento
de otros platos.

En tortilla, lo mas tipico es tortilla de
guisantes pero podemos hacerla de lo
que queramos!

Tipo “paté de legumbre”.

Platos internacionales:

Hummus (origen Oriente Préoximo):
crema de garbanzos con zumo de
limon, aceite de oliva y semillas de
sésamo.

Falafel (origen Oriente Medio):
Albdéndiga o croqueta elaborada a base
de garbanzos.
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Las legumbres en el super

ge0

) =l

Secas Frescas Congeladas

En paquetes o a granel. : Cuando es Debe mantenerse la
temporada cadena del frio
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O
O
Cocidas Harinas Derivados
L]
& 2
Ideales cuando En forma de harina: Bebida o yogures de
lo que falta es tiempo generalmente de garbanzo soja, hamburguesas

de judias pintas...
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Curiosidades

Los garbanzos son
la legumbre méas
consumida por los
espanoles.

India

La India es el
mayor productor
mundial de
legumbre.

Cultivo global

Se cultivan

en todo el mundo,
a excepcion de los
desiertos estériles y
los polos.

Sin remojo

Las lentejas, junto
con los guisantes y
la soja no necesitan
remaojo.
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Aptas en todas las

religiones

Alimentos Budistas  Cristianos Hindues Islam Judios Sikhs
Huevos Algunos Si Algunos Si Si Si
Leche Si Si Cuajada no Cuajada no Cuajada no Si
Gallina / Cordero No Algunos no Algunos Halal Kosher -

los consumen
Buey No durante No Halal Kosher No

la Cuaresma

Cerdo No Raro No No Raro
Pescado Algunos Si = Halal - Algunos
Marisco No Si Algunos Halal No Algunos
Grasas animales No Si Algunos Halal Kosher Algunos
Alcohol No La mayoria No No Si Si
Té, café Si Si Si Si Si No
Legumbres
Frutas y verduras Si Si Si Si Si Si
Ayuno Algunos Algunos Algunos Ramadan Yon Kippur -

Fuente: Contreras Herndndez y Gracia Arnaiz (2005).
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- )

D.O.Pel.G.P. de las legumbres

En Espafa actualmente existen ocho Indicaciones Geograficas
Protegidas y dos Denominacion de Origen Protegida

Denominacién
de Origen Protegida

Un nombre que identifica a un

producto originario de un lugar
concreto, cuyas caracteristicas se
deben a ese lugar y cuyas fases
de produccion se llevan a cabo en
su totalidad en ese lugar.

IG P Indicacion
Geogréfica Protegida

Un nombre que identifica a un
producto originario de un lugar
concreto, que posea una cualidad
determinada que se atribuya a ese
lugar, de cuyas fases de
produccion al menos 1 tenga lugar
en ese lugar.
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Las DOP e IGP de las legumbres

Denominacién
de Origen
Protegida

Indicacioén
Geogréfica
Protegida

Faba Asturiana

ols de Santa

ngeta del Ganxet
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Su cultivo contribuye a reducir
los gases de efecto
invernadero

20% menos de agua que
productos de origen animal

Agricultura sostenible y
prodeccion y fertilizacionde
los suelos.




Cada cucharada de

legumbres, Ky /2015
es una cucharada de '-. T ——
SaIUd DE LAS LEGUMBRES



http://diamundialdietistanutricionista.org/
http://diamundialdietistanutricionista.org/
http://www.consejodietistasnutricionistas.com/
http://www.consejodietistasnutricionistas.com/
http://www.fedn.es/
http://www.fedn.es/
http://www.codnib.es/

