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IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION COMO FACTOR
PREVENTIVO DE LA DEPENDENCIA, CONSIDERANDO LOS
SUBGRUPOS ETARIOS

La dependencia es un concepto que se relaciona con las capacidades o discapacidades fisicas,
psiquicas o intelectuales. Se considera dependientes a las personas que, por razones asociadas
a la reduccion o a la falta de ciertas capacidades, tienen necesidad de ser asistidas y/o ayudadas
para la realizacién de actividades diarias (tareas de autocuidado, tareas de desarrollo personal y
social), implicando la presencia de por lo menos ofra persona que realice actividades de apoyo.
En el afo 2015 en Espaniia, la tasa de dependencia de las personas en edad de trabajar (de 16 a
64 anos) supuso el 46,5 %, mientras que el 28,8 % correspondia a personas de 65 afos o mas.
Se estima que, en el aino 2030, la tasa de dependencia de la poblacion de 65 aios o mads, segin
datos del Instituto Nacional de Estadistica, sea de 41,4%, y en el aio 2060 se estima que aumente
hasta el 66,5%.

Segun datos de residencias de personas mayores espanolas por grupos de edad (Figura 1),
se observa que un 0,9 % de la poblacién de 65 a 75 afos reside en residencias; un 2,9% de la
poblacion de 75 y 84 afos, y un 8,3% de la poblacion de mas de 85 afo. Lo que es indicativo de
que la dependencia aumenta con la edad.
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Figura 1. Porcentaje de poblacion mayor de 65 aios, por grupos etarios, residentes de residencias
en Espana
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El incremento de la esperanza de vida, el deseo de mantener una buena salud y una
maxima calidad de vida en edades avanzadas son una prioridad. Aunque la genética es
un determinante de la expectativa de vida, existen otros factores directamente relacionados
con la calidad de vida, entre los que destaca el estado nutricional, tan relacionado con la forma
en la que nos alimentamos. El estado nutricional y la dependencia por tanto se encuentran
estrechamente relacionados.

Existen numerosos factores que pueden influir en el inicio de la dependencia y el desarrollo de
discapacidad, entre ellos el estado nutricional tiene un rol primordial ya que un peor estado
nutricional se asocia con mayores limitaciones de movilidad y de desempefo de las actividades
basicas de la vida diaria. Por otro lado, la dependencia puede afectar al estado nutricional
dificultando la participacion de la persona mayor en los procesos de autoalimentacion,
adquisicion o preparacion de los alimentos. Ademds, con el paso de los afos se producen
alteraciones sensoriales y dificultades mecanicas a la hora de alimentarse. El sentido del gusto se
va perdiendo y puede que se pierdan piezas dentales, que disminuya la salivaciéon o aparezcan
dificultades para tragar. Todo ello, puede ocasionar una tendencia al consumo de comida fdcil
de preparar, de cocinar, de preservar y de masticar; caracteristicas distintivas de una dieta
monotona, con tendencia a reducir el consumo de alimentos frescos y a la larga a reducir la
ingesta de frutas y vegetales.

Una ingesta alimentaria deficiente supone bajas concentraciones de nutrientes, lo que se asocia
con discapacidad en mayores:

¢ Baja ingesta de proteinas conduce a la pérdida de masa muscular con reduccion de
autonomia para realizar las actividades de la vida diaria, lo que a su vez repercute
en malnutricion.

Baja concentracion de vitaminas (selenio, vitamina B6, vitamina B12) son predictores
de discapacidad en mujeres mayores.

Bajo aporte de calorias y proteinas.

La incidencia de comorbilidad (padecer 2 o mas enfermedades) es superior en
personas mayores dependientes. Durante la enfermedad suele aumentar la
demanda de energia y proteina, ademas de ser frecuente pérdidas de apetito.

Pérdida o disminucion de la percepcion de los sabores dulces y salados. Este hecho
contribuye a un apetito selectivo, que prioriza en muchas ocasiones los alimentos
mas sabrosos, pero menos saludables.

Presencia de problemas de masticacion.

Los problemas de masticacion se asocian a una menor ingesta de diversos nutrientes,
entre los que se incluyen fibra, vitaminas, calcio y proteinas, sin embargo, se tiende a
aumentar la ingesta de grasas y colesterol.
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e Otros factores que pueden influir: la polimedicacion, las interacciones
farmacolégicas, el aislamiento o las situaciones de pobreza.
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Figura 2. Mecanismos de desarrollo de malnutricién en personas mayores. Adaptado de: Cederholm
T, Nouvenne A, Ticinesi A, et al. (2014) The Role of Malnutrition in Older Persond with Mobility Limitations.
Curr Pharm Des. 20:3173-7
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¢COMO REDUCIR EL RIESGO DE DEPENDENCIA?

Mantener un estado nutricional adecuado. Un éptimo estado nutricional es un punto
clave en el mantenimiento de la funcién cognitiva y una buena masa muscular. Ademds
de favorecer la capacidad de recuperacion ante cualquier enfermedad. Para lograr este
objetivo aconsejamos seguir las indicaciones desarrolladas en el capitulo de Grupos de
alimentos, frecuencia y cantidades recomendadas y el de Importancia de la hidratacion.

Un aporte de calorias y proteinas correcto disminuye la fragilidad y previene la
dependencia. Es recomendable tener un aporte calérico y de proteinas adecuado, ademds
de vigilar el calcio y la vitamina D, y en caso de deficiencia, se recomienda suplementar con
ampollas de vitamina D3 siempre bajo la supervision de su profesional de la salud y solo si
existe necesidad.

Mantener en un peso adecuado. El sobrepeso y la obesidad aumentan el riesgo de
dependencia, ya que reduce la movilidad en las tareas diarias, a la par que puede empeorar
las enfermedades existentes o favorecer la aparicion de enfermedades en el futuro. Un buen
indice para conocer si nos encontramos en un peso corporal adecuado podemos utilizar el
indice de masa corporal (IMC), para ello debemos saber nuestro peso (kg) y nuestra altura
(m). Una vez sepamos estos datos solo tenemos que realizar la siguiente formula:

Peso(kg) Peso (kg)
MC= 5=
Alwra(m)®  Altura(m)x Altura(m)

Ejemplo: Si pesamos 70 kg y medimos 1,75 m.

70 70 __70
1,75 1,75x1,75 3,0625

IMC= =22,85

Ahora que sabemos calcular nuestro IMC, basta con consultar si el valor se encuentra dentro
de los valores de un peso adecuado (Tabla 1) o si por el contrario estd por debajo o por
encima. No obstante, siempre es preferible que acuda a un especialista para que pueda
hacerle una evaluacion completa.
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Tabla 1. Clasificaciéon del peso segin IMC.
IMC

25-26,9 Sobrepeso grado |

Obesidad fipo |
40-49,9 Obesidad de tipo Il (mérbidal)

Fuente: Consenso SEEDO 2016

4. Incluir alimentos de temporada, de facil masticacion, apetitosos, y que se puedan
preparar de forma asequible. Este hecho permite optimizar una adecuada ingesta de
nutrientes, lo que se asocia con mejores resultados en la movilidad.

5. Redlizar actividad fisica. La planificacion de actividad fisica, mediante la participaciéon en
programas especificos en diferentes Gmbitos donde se promueve la participacion, previene
efectos adversos para la salud como el deterioro funcional, la dependencia, la discapacidad,
la institucionalizacion e incluso la muerte. Del mismo modo, en el caso que fuese necesario
las intervenciones con terapias fisicas u ocupacionales pueden mejorar la autonomia del
paciente, su destreza y orientacion e indirectamente mejoran la capacidad para alimentarse
de forma auténoma.

PARA INTERVENTR SOBRE LA MALNUTRICION Y AST RETRASAR LA
DEPENDENCIA Y LA DISCAPACIOAD, SE DEBEN CONSIDERAR LAS
CARACTERTSTICAS CLINTCAS DE CADA INDIVIDUO, SIN OLVIDARNOS

DF SU ENTORNO (CASA, HOSPLTAL, RESTDENCTAS), Y DE LOS FACTORES
SOCTOECONOMICOS Y CULTURALES.
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LA ALIMENTACION DE LAS 5 S

La alimentacion juega un papel importante en la prevencion de la dependencia, pero ¢como
debe ser la alimentacion?

La alimentacién es importante para la sociedad y sobretodo en nuestra cultura. Tenemos una
gastronomia puntera en el mundo, la Dieta Mediterrdnea tiene muchas ventajas para la salud,
cualquier acontecimiento lo celebramos alrededor de una mesa con comida. Todo ello son
aspectos relevantes y que debemos considerar en nuestra alimentacion. Por ello, hoy en dia
se habla de la alimentacién de las 5S (saludable, sostenible, segura, satisfactoria y social), las
cuales responden a la pregunta que plantedbamos mas arriba y que nos ayudan a entender
todo el contexto que abarca la alimentacion y su objetivo.
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Saludable: La alimentacion tiene relacion directa con nuestra salud, pudiendo
afectarle tanto positiva como negativamente. Una alimentacion inadecuada propicia
la aparicion de enfermedades como la obesidad, enfermedades cardiovasculares,
diabetes o cancer ademas de contribuir a un peor sistema inmunitario, que dificilmente
nos defenderd de patégenos, y creard una situacion de constante estrés para nuestro
cuerpo que perjudicard nuestra salud. Sin embargo, una correcta alimentacion, mantendra
un estado de salud 6ptimo, evitando la aparicion de estas enfermedades.

Segura: Una vez que elegimos los alimentos mas adecuados para elaborar nuestra dieta,
lo mas saludable posible, debemos tener en cuenta que sean seguros. Esto quiere decir
que prestemos atencion a como manipulamos los alimentos en casa, en qué envases los
introducimos, dénde los guardamos, a qué temperatura, como los limpiamos, como los
cocinamos Yy otra serie de acciones que llevamos a cabo cuando hacemos la compra y
cocinamos nuestra comida. Es importante prestar la atencion debida a estas tareas para
evitar posibles contaminaciones que
puedan perjudicarnos o causarnos
enfermedad.

Sostenible: La contaminacion existente
en nuestro planeta es una cuestion muy
conocida, de actualidad y de constante
debate en todos los @mbitos, ya que
cualquieractividad querealicemos puede
tener, directa o indirectamente, una
huella que influird en el medio ambiente.
Es conocido que la alimentacién, como

otros muchos sectores, tiene un impacto llustracion 2. Sostenible.

en nuesiro ecosistema v debemos por Fuente: https://pixabay.com/es/photos/la-
Lo y P naturaleza-tierra-sostenibilidad-3289812/
tanto contribuir, dentro de nuestras

capacidades, a que este efecto sea lo
menor posible. Desde la cria de animales
y cultivo de vegetales, hasta que
consumimos un alimento se dan muchos
procesos como el acondicionamiento
del entorno, tratamiento de la materia
prima, envasado, transporte, cocinado
y desecho de residuos... Por tanto,
es necesario que la alimentacion sea
sostenible y para asi poder contribuir a
que nuestro planeta esté en las mejores
condiciones para las generaciones
preseqtes y futuras.
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e Social: No hace falta mdas que pensar en cualquier acontecimiento de nuestra vida para
darnos cuenta de que la alimentacion tiene un factor social muy importante, un cumpleanos,
un fin de afo, un ascenso... Cualquier excusa es buena para reunirse con amigos, familia y
seres cercanos para celebrar entorno a la comida. En nuestro dia a dia todas o algunas de
nuestras comidas diarias las hacemos con nuestros seres queridos y es un momento en el
que aprovechamos para compartir experiencias y debatir sobre diferentes temas. El aspecto
social es importante para nuestro bienestar y para transmitir nuestra cultura gastronémica,
asi como ser mas solidarios con aquellos que lo necesitan y que no tienen acceso a una
adecuada alimentacion.

Satisfactoria: La Gltima S, juega un papel
clave, es el vehiculo para lograr las otras.
Cuando disfrutamos de algo, nos gusta,
nos emociona, nos proporciona placer... Es
mas facil llevarlo a cabo. Por ello cuando
planteamos nuestra dieta debemos pensar
también en elaborarla de forma que nos
guste para hacerla mds atractiva, sobre
todo con aquellos alimentos que menos nos
apasionen.

Illustracion 4. Satisfactoria.
Fuente: https://pixabay.com/
es/photos/comida-plato-tortilla-
espa%C3%Blola-1290636/
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GRUPOS DE ALIMENTOS, FRECUENCIA Y CANTIDADES
RECOMENDADAS

Para que nuestra alimentacion sea saludable, y contribuir a que sea sostenible, necesitamos
responder a 3 preguntas ¢qué hay que comer? ¢En qué cantidad? ¢Cudntas veces?

Agua
28 Raciones/Dia
Mercado Saludable de los Alimentos@ [ ©tes Formas de idratacion
[ Especias
| | T | | | 1] 5

l/ Cereales, Cereales Integrales y Patatas
E 26 Racic Dia

l‘ Verduras y Hortalizas
- 22-3 Raciones/Dia

l/ Frutas

22-3 Racic Dia

l‘Aceite de Oliva y Girasol
8 3-4 Raciones/Dia

l Ldcteos
2 Raci Dia

l Pescados

3-4 Raci

= l Carnes Magras

3
t Huevos
3 Raciones/Sem.

l/ Legumbres

3-4 Raci

l Frutos Secos
2-4 Raci

l Grasas, Dulces y Embutidos
- Consumo

ﬂﬁebidas Fermentadas
Consumo Opcional

y Moderado en Adultos

Acrividad Fisica & Ry tAIimentos Fortificados
I ] M U E’\S ETE ! % 2 Seguin Necesidad y Edad
- 3

Figura 3. Mercado Saludable de los Alimentos: Personas de Edad. Fuente: Fundacion Espariola de
la Nutricién (FEN)
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Para responder estas preguntas primero debemos juntar los alimentos con caracteristicas
nutricionales similares en grupos, y asi poder distinguir unos de ofros. Una vez tengamos
los grupos de alimentos identificaremos con qué frecuencia hay que comer estos grupos, ya
sea una o varias veces al dia o a la semana. Aunque la frecuencia ya nos da un buen punto de
partida, también tendremos que conocer el tamafo estadndar de una racion, es decir, cuantos
gramos de ese alimento debemos comer en cada racion.

VERDURAS Y HORTALIZAS

Este es un grupo con una amplia variedad
de alimentos y cuyo contenido en nutrientes
destaca principalmente por su alto aporte
de agua (aproximadamente un 85% de su
peso) y fibra, también son ricas en vitaminas y
minerales. Esta composicion nutricional hace
que estos alimentos se caractericen por un bajo
aporte energético.

llustracion 5. Verduras y hortalizas.
Fuente: https://pixabay.com/es/photos/

Recomendacion: hortalizas-canasta-de-verduras-752153/

2-3 raciones o mas al dia

1 racion = 150-200 Ademdas de !o ya mencionado, nos. opqnon
una gran variedad de compuestos bioactivos,

o RslleICRe IR RIS VAT Relle R )M systancias con propiedades beneficiosas para

nuestra salud y la prevencion de enfermedades.

Dentro de esta recomendacion es preferible que sean de temporada y es importante que al
menos una de las raciones sea en crudo, para aprovechar mejor las vitaminas, minerales y
compuestos bioactivos que durante el cocinado pueden perderse.

FRUTAS i

Las frutas se caracterizan por ser ricas en
agua, fibra, vitaminas, como las del grupo B, A
y C, y minerales, como el potasio y el fosforo.
También aportan hidratos de carbono por sus
azOcares naturalmente presentes. Por sus
cualidades nutricionales son alimentos que
aportan poca energia y una gran saciedad,
sobretodo cuando consumimos las frutas
con su piel que es donde se encuentra la
mayor proporcion de fibra.

llustracion 6. Frutas.
Fuente: https://pixabay.com/es/photos/
frutas-sand%C3%ADa-coraz%C3%B3n-

ar%C38Ailndanos-2367029/
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Recordad que es preferible consumir las
frutas de temporada, que al menos una de
3 raciones o mas al dia estas frutas sea un citrico (fresas, kiwi, naranija,

1racién = 120-200 g mandarina...) y es preferible la fruta entera que
en Zumos.

Recomendacién:

1 pieza mediana o una taza de frutas
pequenas

CEREALES, CEREALES INTEGRALES Y
PATATAS

Aqui agrupamos alimentos como el pan, el
arroz, la pasta, las patatas... Son alimentos .
ricos en hidratos de carbono, también aportan
fibra, vitaminas del grupo B y minerales como
fosforo y potasio. Estos alimentos, por su ‘
composicion, son nuestra principal fuente de llustracion 7. Cereales. Fuente: https://

energia. pixabay.com/es/photos/panes-cereales-
avena-cebada-irigo-1417868/

Recomendacién: . '
Es recomendable seleccionar los alimentos de

4 a 6 raciones al dia este grupo en su version integral por su mayor

1 racién = 40-60 g de pan o 50-70 g de aporte de fibra, vitaminas y minerales. Y evitar los

pasta o arroz o 100-150 de patata productos que puedan contener alto contenido
en grasas y azucares afadidos.

1 panecillo o 1 plato de arroz

LEGUMBRES

Las legumbres son ricas en hidratos de
carbono, fibra y proteinas. También nos
aportan vitaminas, principalmente del grupo
B y minerales como el calcio, el magnesio, el
potasio, el fésforo, el hierro, el zinc, el selenio,
el cobre y el manganeso. Tienen poca grasa,

principalmente del tipo mono y poliinsaturada. llustracion 8. Legumbres. Fuente: https://
pixabay.com/es/photos/frijoles-legumbres-

Recomendacion: los-alimentos-2606866/

Al menos 2-4 raciones a la semana
1racién = 50-70 g
1 plato hondo
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Este grupo estd compuesto por la leche y sus derivados (quesos, yogures, cuajada...). Son
una buena fuente de proteinas, aportan minerales como el calcio, magnesio, fosforo y zinc, y
vitaminas A, D y del tipo B.

Recomendacién:

2 -3 raciones al dia

1 racién = 200-250 ml de leche o0 30-40 g
de queso curado

1vaso de leche o 2-3 lonchas de queso

llustracion 9. Lacteos. Fuente: https://pixabay.com/es/
photos/leche-productos-1%C3%Alcteos-jarra-1887234/

HUEVOS

Los huevos son un alimento con alto valor
nutricional. Es una buena fuente de profeinas,
contiene dosis de todas las vitaminas que
necesitamos salvo la C, de los minerales que

nos aportan destacan el fosforo, el zinc, el = = g ‘
hierro, el yodo y el selenio. llustracion  10. Huevos. Fuente: hitps://
pixabay.com/es/photos/huevo-huevos-de-
gallina-1510449/

\
AN,
NS —

Recomendacion:

Se podrian incluir diariamente, pero es necesario

anadir otros grupos de alimentos, para que no quede

Tracion = 53-63 g ninguno desplazado en la dieta y poder conseguir un
1 huevo porte adecuado de todos los nutrientes.

3 raciones a la semana

PESCADOS Y MARISCOS

Los pescados son fuente de proteinas y de grasas poliinsaturadas del tipo omega-3 cuyo
contenido varia dependiendo de la especie y época del afo. Este tipo de grasa es beneficiosa
para la salud y protege frente a enfermedades cardiosaludables. También destaca su aporte
en calcio y fosforo, sobre todo en aquellos pescados pequenos que consumimos con la
espina, hierro, zinc, cobre y yodo y el alto aporte de vitamina A, D y vitaminas del grupo B.
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Los mariscos también son fuente de
proteinas y destaca su contenido en
minerales como el calcio, hierro, magnesio,
fosforo y yodo y su aporte de algunas
vitaminas como la tiamina y la niacina. La
grasa que contienen es de tipo poliinsaturada,
aunque suele tener baja cantidad.

Debemos procurar variar el consumo de
pescados, sobretodo atendiendo ala proporcion

llustracion 11. Pescados y mariscos. Fuente:
https://pixabay.com/es/photos/mercado-
de-pescado-mariscos-pescado-428061/ 3-4 raciones a la semana

Recomendacién:

de grasa que contienen y alternarlos con los mariscos. 1racién = 125-150 g
Y debemos prestar especial atencion a la hora del

cocinado para evitar la infestacién por Anisakis. Vil e sty

CARNES BLANCAS

Las carnes contienen principalmente proteinas,
son fuente de vitaminas del grupo B, minerales
como el zinc, hierro, potasio y fosforo. La
proporcion de grasa que tiene dependera
3 del tipo de carne y el corte, es decir, si es de
| una parte U otra del animal. Esta grasa es,
principalmente, satura por lo que es mejor
escoger aquellas piezas o cortes con menor

llustracién 12. Pollo. Fuente: https://pixabay. Recomendacion:
com/es/photos/pavo-carne-primas-rosa-

pollo-569069/ 3 raciones a la semana

. 1racién =100-125 g
contenido en grasa como son el pollo, el pavo o el
conejo, y cortes como la tapa, la contra, la aleta o el 1 filete pequeno o 1 FUG"O de pollo o
magro de cerdo. Dejaremos las carnes mas grasas y CONE(O
los embutidos para consumos ocasionales y no para
nuestro dia a dia.



Guia, de Alimentacion Saludable
Fara personad mayoed

FRUTOS SECOS

Los frutos secos nos aportan proteinas,
grasas saludables (nos ayudan a prevenir
enfermedades  cardiovasculares),  fibra,
minerales como el calcio, hierro, magnesio,
cobra, manganeso y cinc y vitaminas como la E
y la A ademéas de algunas del grupo B.

Recomendacién: llustracion 13. Frutos secos. Fuente: https://
pixabay.com/es/photos/frutos-secos-
3-7 raciones a la semana nueces-frutero-marr%C3%B3n-2971675/

Tracion = 20-301g Debemos priorizar los frutos secos crudos o

1 puhado ligeramente tostados sin azGcar, sal o grasa
anadida.

ACEITES-ACEITE DE OLIVA VIRGEN

El aceite de oliva virgen es nutricionalmente muy
valioso gracias a sus grasas monoinsaturadas
con propiedades muy positivas sobre la salud,
; ademds de ser un alimento tipico de nuestra
cultura. El aceite de oliva virgen contiene una
mayor concentracion de compuestos bioactivos
(compuestos beneficiosos para la salud) y por
ello debe ser nuestra primera opcion.

= VS SR

llustracion 14. Aceite de oliva. Fuente: https:// El aceite de girasol también confiene grasas
pixabay.com/es/photos/aceite-de-oliva-  saludables, en este caso poliinsaturadas, y nos
ali%C3%Blo-de-ensaladas-968657/ aporta vitamina E y fitoesteroles.

Recomendacién: Aunque estos aceites son beneficiosos para la
salud debemos evitar el exceso ya que su aporte
energético es muy elevado y podrian favorecer el
1racion =10 ml sobrepeso o la obesidad.

3-4 raciones al dia

1 cucharada sopera
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AGUA Y OTRAS BEBIDAS

Ala hora de escoger qué vamos a beber siempre daremos prioridad al agua
sobre el resto de las bebidas y serd la que acompane nuestras comidas. El
agua es fundamental para nuestra supervivencia y el correcto funcionamiento
de nuestro cuerpo, por lo que es aconsejable beber incluso en ausencia de sed.

llustracion 15. Agua. Fuente: https://pixabay.com/es/photos/el-agua-vidrio-goteo-
beber-claro-1585192/

Podemos estimular el consumo de agua
con infusiones U ofros elementos que [IREEUEEEENE
aporten sabor al agua como puedan ser 6-8 raciones al dia
frutas cortadas o hierbas. Debemos evitar el consumo
de algunas bebidas que pueden contener cantidades
elevadas de azGcares como las bebidas a base de frutas 1vaso
o algunos refrescos.

1 racion = 200 ml

ALIMENTOS CON ALTO CONTENIDO EN GRASAS, AZUCARES Y SAL

En los anteriores grupos hablamos siempre

de alimentos en fresco y de sus beneficios,
"'N_ pero también debemos ser conscientes de que
& algunos alimentos pueden tener un impacto
negativo sobre la salud y por ello debemos
limitar su consumo dejéndolo para ocasiones
puntuales.

L' Algunos de estos dlimentos de consumo
; N ocasional son las grasas como la mantequilla,
llustracién 16. Dulces. Fuente: https:// la margarina y las mantecas, son alimentos
pixabay.com/es/photos/eclair-pastel-de-  ricos en grasas saturadas y cuyo consumo
fresas-fresas-3366430/ diario favorece la aparicion de enfermedades
cardiovasculares ademas de contribuir a un mayor aporte de energia.

Por ofro lado, tenemos el azUcar, la miel y otros endulzantes que son hidratos de carbono
simples que, aunque su sabor nos es muy placentero, solo contribuyen a aumentar el aporte
energético de la comida y sin nutrientes lo que puede favorecer el aumento de peso y la
aparicion de enfermedades.

También debemos prestar atencién a aquellos alimentos que en sus ingredientes de
preparacion contengan grasas o azdcares afadidos como puede ser la bolleria, las galletas
y dulces en general o los embutidos y algunos platos preparados, ya que estos pueden
tener el mismo efecto negativo sobre nuestra salud, por ello de deben evitar.
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BEBIDAS FERMENTADAS

Dentro de este grupo nos encontramos el vino,
la cerveza y la sidra.

No es recomendable el consumo de bebidas
alcohdlicas, pero este tipo de bebidas forman
parte de nuestra cultura por lo que, las personas
que deseen consumirlas, es preferible que se
consuma ocasionalmente y en bajas cantidades
y de forma responsable durante las comidas
principales, consultando con su médico.

llustracion 17. Vino. Fuente: hitps://pixabay.com/es/photos/vino-vino-tinto-vidrio-beber-541922/

IMPORTANCIA DE LA HIDRATACION

El agua es el mayor constituyente del cuerpo humano y resulta esencial en todas las fases de la
vida. El agua constituye aproximadamente un 60% del peso corporal en el hombre adulto y un
50-55% en la muijer. En la siguiente ilustracion puede observarse como el agua corporal total va
disminuyendo con la edad. El recién nacido tiene un 75-80% de agua, que se reduce a un 56% y
un 47% en hombres y mujeres mayores de 50 anos, respectivamente.

LA

llustracion 18. Porcentaje de agua corporal en distintas etapas de la vida. Fuente: Elaboracion
propia.

La hidratacion del cuerpo depende del equilibrio entre la entrada y salida de agua (equilibrio
hidrico). En la Figura 4 puede observarse de manera mas detallada como se realizan esos
ingresos y pérdidas de agua en el cuerpo.
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® Heces 32
INGRESOS PERDIDAS

® Vias respiratorias
® Piel

Figura 4. Balance hidrico. Fuente: elaboracion propia

Es importante conocer las diferentes formas por las que ingerimos agua y las vias por las que
la eliminamos, lo que en conjunto denominamos el balance hidrico (figura 4). Conociendo estos
pardmetros nos es mas sencillo hacernos una idea de cuanta agua debemos beber, ya que,
como sabemos, el ser humano no puede vivir sin agua, mads que unos pocos dias.

Para mantenernos hidratados se recomienda ingerir en torno a 2-2,5 litros de agua total al dia.
Esta agua procede de 3 fuentes principalmente:

1. Del consumo de liquidos (80%). Unos 8 vasos de agua diarios
2. Del agua que contienen los alimentos (20%)

3. Una pequena cantidad de agua que genera nuestro cuerpo al metabolizar proteinas,
grasas e hidratos de carbono que ingerimos.

0,51 2,0L

Figura 5. Procedencia del agua que ingerimos. Fuente: elaboracion propia
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Un desequilibrio en el aporte o eliminacién de agua puede producir deshidratacion,
que es el proceso de perdida de agua corporal, bien por falta de agua o por un exceso
de eliminacion. Al envejecer, los mecanismos encargados del equilibrio hidrico se van
degradando vy el riesgo de deshidratacion aumenta. Con la edad se producen cambios, en
el funcionamiento de los rifiones y la disminucion de la sed, que pueden ocasionar problemas
de deshidratacion y de termorregulacion. Cambios pueden acentuarse en presencia de
enfermedades como la hipertensién arterial, las enfermedades cardio- y cerebrovasculares o
por el consumo de farmacos.

La deshidratacion leve puede causar aumento de la temperatura corporal, confusion mental,
dolor de cabeza e irritabilidad. El estrefiimiento es otro de los efectos que ocasiona la falta de
liquidos, muy comin entre las personas mayores. Sin embargo, una deshidratacién grave se
relaciona con sed extrema, falta de volumen de oring, aceleracion en la respiracion, alteracion
del estado mental, piel fria y hmeda, pudiendo llegar a ser potencialmente letales.

¢Como podemos prevenir la deshidratacion?

Para prevenir la deshidratacion debemos asegurar la ingesta conveniente de agua y ofros
liquidos. Es necesario que seamos conscientes, tanto nosotros como familiares y cuidadores,
de las consecuencias de la deshidratacion y sus factores de riesgo para poder fomar medidas
preventivas.

ESTRATEGIAS PARA FOMENTAR EL CONSUMO DE LIQUIDOS

Consumir u ofrecer liquidos durante el dia, incluso si no se tiene sed.

Colocar tazas, jarras o botellas con agua cerca de aquellos lugares donde pasemos mas tiempo
(junto a la cama, en la mesita del salén...).

Llevar siempre una botella con agua cuando salimos de casa.
Beber liquidos con la medicacion.

Ingerir al menos 1,5 litros en los periodos de mayor riesgo de deshidratacion (ejercicio,
temperaturas elevadas, medicacion...).

Incorporar frutas y verduras con elevado contenido en agua en todas las comidas.

¢QUE TIPO DE LIQUIDOS DEBEN BEBERSE?

El agua es el liquido méas recomendado y deberia representar la mayor parte de la ingesta
diaria. Sin embargo, otras fuentes de agua resultan interesantes:

La leche, los zumos de fruta y verdura (naturales), y las sopas o caldos sin sal son nutritivos y
aportan variedad a la hora de garantizar una ingesta de liquidos adecuada.
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El café y las infusiones sin azGcar son una buena eleccién para hidratarnos. Pero debemos
tener cuidado con ciertas plantas medicinales, por ejemplo, la cola de caballo ya que tiene
un efecto diurético y puede promover la deshidratacion.

No se recomienda tomar bebidas alcohdlicas, el alcohol aumenta la eliminacion de liquidos
por la orina.

Zumos comerciakes y
bebidas refrescantes
carbonatadas o no,
endulzados con anicas,
fructosa o similares.

N

Bebidas con cierto contenido calénco y nutnentes o
interés. Zumas de frutas naturaies. Zumes de verdura
({tomate, gazpacho . ) y cakdos. Zumas comerciale
a base de fruta (100%). Leche o productos
lacteos liquidas bajos en grasa sin azucar.
Sustitutos de leche bajos en grasa. Cerveza
sin alcohol. Bebidas para ceportistas. Té,
café o infusines con azicar

\

Aguas minerales o del grifo
0N Mayor conteniso saling.

Conviene evitar el consumo de bebidas alcohdlicas, incluso en pequedas cantidades.

Figura 6. Piramide de hidratacion saludable. Fuente: SENC, 2015

PARA PREVENIR LA DESHIDRATACTON, DEBEMOS INGERIR EN TORNO
A J-1.5 LITROS DE AGUA DIARTAMENTE, A TRAVES DE LIQUIDOS Y

ALIM ENTOS, AUNQUE NO TENGAMOS SED.
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ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FiSICA ADAPTADA:
HERRAMIENTAS PARA PREVENIR LA FRAGILIDAD Y
SARCOPENIA

El proceso de envejecer o envejecimiento se define como los cambios estructurales y funcionales
que se producen en el ser vivo en relacion con el paso del tiempo. Estos cambios pueden
ser esperados para la mayoria de los individuos, considerandose en este caso, cambios o
envejecimiento fisiologicos, pero por el contrario pueden ser patologicos, siendo éstos propios
de cada individuo y en relacion con alteraciones del equilibrio organico es decir, presentaran una
salud mas fragil, debido a posibles patologias, aspectos sociales y funcionales, denominado
envejecimiento patoldgico.

En la prdctica clinica podemos diferencian distintos perfiles de personas mayores:

e  Persona mayor sana: persona de edad avanzada con ausencia de enfermedad obijetivable,
con capacidad funcional conservada e independiente para fodas las actividades de la vida
diaria.

Persona mayor enferma: se define como persona mayor sana con una enfermedad aguda,
no suelen presentar otras enfermedades importantes ni problemas sociales ni mentales.

Persona mayor fragil: persona de edad avanzada con una o varias enfermedades de
base que cuando estdn compensadas le permiten tener una independencia basica. Se
encuentra en una situacién de alto riesgo de volverse dependiente. La capacidad funcional
esta conservada para las actividades bésicas de la vida diaria (autocuidado: comer, higiene,
vestirse...) pero con limitacion para las tareas instrumentales mas complejas (comprar,
cocinar, usar dinero...).

Paciente geriatrico: son personas de edad avanzada con una o varias enfermedades
cronicas y evolucionadas que provocan dependencia para las actividades basicas de la
vida diaria, suele acompanarse de alteracion mental y/o problema social

Definicion

La fragilidad y la sarcopenia son dos sindromes geriatricos asociados a discapacidad,
mortalidad, institucionalizacion y caidas.

Definimos fragilidad como un estado de vulnerabilidad con disminucién de la funcionalidad.

Y nos referimos a la sarcopenia como la pérdida de masa, fuerza y funcién muscular. Por
lo tanto, podemos decir que la sarcopenia estd estrechamente relacionada a la fragilidad.
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A

Baja fuerza muscular

. Bajo rendimiento fisico
/4

Figura 7. Fragilidad y sarcopenia. Fuente: elaboracién propia

LA FRAGILIDAD Y LA SARCOPENTA COMPARTEN UNA BATA FUERZA DE AGARRE Y
UNAVELOCIDAD DE LA MARCHA LENTA

Complicaciones que repercuten en el estado nutricional

Bajo peso

L 4 L 4 L 2
Fracturas Obesidad sarcopénica Desnutricion
L 4
Infecciones

Ulceras Por Presiéon

Figura 8. Complicaciones que repercuten en el estado nutricional. Fuente: Elaboracion propia.

Ambas situaciones aumentan la discapacidad, el ingreso hospitalario, la reduccién de la
calidad de vida e incluso la muerte.

Las principales complicaciones que pueden aparecer en una persona mayor fragil y/o
sarcopénica son: el riesgo de sufrir una caida, la obesidad sarcopénica o la desnutricion en el
caso de que el paciente tenga bajo peso.

La obesidad sarcopenia es una condicion de menor masa corporal en el contexto de
un exceso de tejido adiposo, frecuente en personas mayores. La obesidad exacerba la
sarcopenia, aumenta la infiltracion de grasa en los misculos, disminuye la funcion fisica y
aumenta el riesgo de mortalidad.
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Obijetivos nutricionales

e  Asegurar una ingesta adecuada de
proteinas y vitamina D

Realizar ejercicio fisico acorde a las
necesidades y capacidades individuales

ENTRENAMIENTO
DE RESISTENCIA

ENTRENAMIENTO
DE FUERZA

Mantener un peso adecuado

Figura 9. Objetivos nutricionales. Fuente:

Asesoramiento nutricional y Elaboracion propia

recomendaciones dietéticas

Se recomienda mantener un estilo de vida saludable y Dieta Mediterranea como patron
alimentario, dieta normocalérica para pacientes con normopeso, o hipocalérica en caso de
sobrepeso u obesidad.

Normocalérica Hipocalérica

Dieta en cantidad éptimas de energia. Dieta baja en calorias.

Aporta la energia necesaria para mantener un | Aporta menos energia de la necesaria
peso estable.

Tabla 2. Tipos de dietas.
e  Evitar el bajo peso y la desnutricion.
e Recomendaciones especificas para pacientes con sarcopenia:

¢ Ingesta alta de proteinas entre 1y 1,2 g de proteina /kg de peso corporal /dia, con
alto contenido en aminodcidos esenciales en especial de leucina.

Consumo de alimentos ricos en vitamina D

Para el tratamiento especifico de la obesidad sarcopénica se debe incidir en el
aumento de masa muscular, asi como la pérdida de peso, no debe enfocarse en la
pérdida exclusiva de peso, sino en los cambios de composicion corporal y funcionalidad.
Donde la realizacion de actividad fisica tanto de resistencia como de fuerza es el primer
tratamiento seguido de una ingesta proteica adecuada.

e Encuanto a las posibles complicaciones de la persona mayor fragil:

e los pacientes con fractura 6sea deberdn tener especial interés en el consumo de
alimentos con alto contenido en calcio, vitamina D, magnesio, zinc vitamina K, Vitamina C
(consultar ANEXO |) y proteinas ya que son los nutrientes relacionados con el desarrollo del
hueso y mantenimiento de la salud 6sea.

o
M
'\
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e En pacientes con Ulceras por Presion (UPP) se recomienda el uso de suplementos
orales, especialmente hiperproteicos (20-30% de la energia total aportada por
proteinas). En cuanto a micronutrientes, no existe un acuerdo unanime en la comunidad
cientifica, pero algunos expertos recomiendan la suplementacion con zinc, arginina
(presente en: gelatina, bacalao salado, alga espirulina, guisante seco, crema de cacahuete,
cacahuete, harina de soja, piAdn, almendra, haba seca, soja, lenteja), carotenoides y las
vitaminas A, C y E. Sin olvidarnos de mantener una correcta hidratacion. El consumo de
suplementos nutricionales debe estar pautado por un profesional sanitario, antes de
comenzar a ingerirlos consulte con su médico.

Oftras recomendaciones

e Enelcaso de que exista una deficiencia clara en Vitamina D se recomienda suplementacion.
Siempre bajo la prescripcion de un profesional de la salud.

e  Evitar el consumo de tabaco y alcohol.

e  Personalizacién de los programas dietéticos y de ejercicio de acuerdo con las necesidades
de la persona mayor.

e Como recomendacion extra podemos decir que en personas mayores los ejercicios
funcionales de equilibrio reducen la tasa de caidas. Las lesiones relacionadas con las
caidas pueden reducirse con una combinacion de equilibrio, fuerza, resistencia, marcha y
entrenamiento de la funcion fisica.

Conclusion

Tanto para pacientes fragiles, como para los pacientes sarcopénicos, el primer tratamiento para
su manejo es la actividad fisica integrando entrenamiento de resistencia y de fuerza.

Seguido de una alimentacion adecuada, saludable y acorde a las necesidades de cada
individuo.

POR LO TANTO, SERECOMTENDA QUE, COMO PARTE DE SU ACTIVIDAD FSTCA SEMANAL, LAS PERSONAS
MAYORES REALTCEN UNA ACTIVIDAD FESICA VARTADA Y MULTICOMPONENTE QUE ENFATICE i
EQUILTBRTO FUNCIONAL Y ENTRENAMIENTO DE FUERZA DE INTENSIDAD MODERADA O MAYOR 3 0
MAS DIAS A LA SEMANA PARA MEJORAR LA CAPACTDAD FUNCIONAL Y PREVENTR CAIDAS.



Guia, de Alimentacion Saludable
Fara personad mayoed

DETERIORO COGNITIVO Y ALIMENTACION

Se entiende por cognicién a los procesos mentales mediante los cuales se adquieren los
conocimientos de percepcion, razonamiento, creatividad, resolucion de problemas o intuicion.
Incluyendo los procesos de memoria (a corto y a largo plazo, memoria verbal, visual y semantica).

El deterioro cognitivo leve, la demencia, el sindrome de confusion agudo se consideran sindromes
geridtricos.

Los cambios a nivel cognitivo pueden ser atribuidos al propio envejecimiento, tales como
enfermedades con repercusion cerebral (enfermedad cerebrovascular, hipertension, diabetes,
endocrinopatias), patologia psiquidtrica, aislamiento sociocultural, alteraciones sensoriales y el
propio proceso de envejecimiento. Pero también pueden ser por factores que influyen sobre el
devenir de la enfermedad, como la reserva funcional y estructural cerebral, la dotacion genética,
asi como el grado de adaptacion a los cambios durante su vida.

Es conocido que las personas mayores en ausencia de enfermedad neurolégica o sistémica
presentan un decremento pequefo en el area cognitiva, deteriordndose primero las habilidades
visoespaciales, de cdlculo y de aprendizaje, mientras que se conservan mejor las habilidades
verbales y conocimientos generales.

Definicion:

El deterioro cognitivo leve se define como las alteraciones de algunas funciones cerebrales
superiores por debajo del nivel esperado para determinada edad y nivel educativo que pueden
dar lugar a trastornos del funcionamiento habitual (alteracion aislada de la memoria).

Criterios de diagnéstico:

1. Quejas de fallos de memoria, preferiblemente corroboradas por un informador
fiable

2. Rendimiento cognitivo general normal

3. Evidencia objetiva de defectos de memoria inferior a 1,5 desviaciones estandar en
relacién a la media de su edad

4. Ausencia de defectos funcionales relevantes en actividades de la vida diaria
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El deterioro cognitivo leve se considera un problema de salud pUblica. Se debe diferenciar
del delirium (fluctuaciones importantes en el estado mental y alteraciones en el grado de
atencion y en el nivel de conciencia) y de la depresion (pacientes con numerosas quejas de
memoria, enlentecimiento psicomotor y escasa motivacion en la realizacion de los test). Y de
la demencia ya que esta Gltima se caracteriza por un deterioro progresivo de las habilidades
cognitivas o funciones neurolégicas que tienen como consecuencia final grandes dificultades
para realizar las actividades diarias y una gran pérdida de la calidad de vida. Siendo la causa
mas frecuente de demencia la enfermedad de Alzheimer.

Complicaciones que repercuten en el estado nutricional

La aparicion y progresion del deterioro cognitivo en personas mayores se ha relacionado con
numerosos factores de riesgo:

Aislamiento sociocultural

Figura 11. Factores de riesgo. Fuente: Elaboracion propia.

El deterioro cognitivo puede influir en el proceso de alimentacion y por lo tanto
en el estado nutricional, siendo la desnutricion el principal factor involucrado. A
través de una ingesta inadecuada (desinterés de la comida, olvido de las ingestas,
distracciones durante las comidas, mala masticacion y deglucion, comidas
repetitivas, alteracion en los sabores) y por un aumento de los requerimientos
(agitacion, temblor o enfermedades).

La progresion y desarrollo del deterioro cognitivo puede ser influenciada por factores
dietéticos afectando a la percepcion de caracteristicas organolépticas, regulacion del
apetito, regulacién de la masticacion, deglucion, digestion y coordinacion de habilidades
motoras. >
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Se asocia con morbimortalidad y constituye una de las causas frecuentes de
institucionalizacion.

Obijetivos nutricionales

e Mantener una alimentacion saludable acorde a las caracteristicas y situacion individual
e  Asegurar una ingesta adecuada de energia y nutrientes
Evitar desnutricion y el bajo peso

Mantener un estado adecuado de hidratacion

Asesoramiento nutricional y recomendaciones dietéticas:

Mantener un estilo de vida saludable que incluya una alimentacion adecuada, la préctica de
actividad fisica, evitar el tabaco, el tratamiento de los factores de riesgo y la terapia cognitiva
orientada a la preservacion de la actividad intelectual puede ayudar a mantener un buen estado
cognitivo.

Las principales recomendaciones son:

*  Mantener una Dieta Mediterrdnea como patrén alimentario, ya que se ha relacionado
con la prevencion del deterioro cognitivo y de sus enfermedades neurodegenerativas. Que
incluya los grupos de alimentos mencionados en el apartado 2, asegurando el consumo de
compuestos dietéticos y nutritivos de interés relacionados con la funcion cognitiva, a través
de los alimentos (consultar Anexo I), como pueden ser:

e Antioxidantes (vitamina C, betacarotenos, B12, acido folico, vitamina E)
e Lipidos (omega 3)

e Aminodcidos (triptéfano, presente en: huevo, leche, cereales integrales, chocolate,
avena, datiles, semillas de sésamo, garbanzos, pipas de girasol, pipas de calabaza,
cacahuetes, platanos, calabaza y alga espirulina)

Colina: Lecitina, yema de huevo, higado, soja, carne, leche y cacahuetes
Selenio
Vitamina D
e Fraccionar las ingestas en 4-6 tomas diarias
e Personalizar las recomendaciones teniendo en cuenta las caracteristicas individuales
e Mantener una ingesta de liquidos suficiente
e Mantenerse activo, realizar actividad fisica ajustada a las condiciones individuales

Favorecer al maximo la autonomia del paciente

@)
=
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e Cuidar el entorno de las comidas. Trasmitir tranquilidad, seguridad, positivismo,
flexibilidad y tolerancia

e  Evitar el tabaco y el consumo de alcohol

e Redlizar actividades recreativas y fomentar el entrenamiento cognitivo

Segun las Oltimas recomendaciones de la Sociedad Europea de Nutricion
Clinica y Metabolismo (ESPEN) no hay suficiente evidencia que haya
demostrado una eficacia clinica de la suplementacion aislada o mixta
de diversos nutrientes en la historia natural de la enfermedad. No se
recomienda la utilizacion de suplementos de dcidos grasos n-3, vitamina
B, B, B,,, dcido fdlico, vitamina E, selenio o vitamina D en personas con
demencia para corregir o prevenir el deterioro cognitivo, Unicamente
existe la indicacion de administrar dichas nutrientes en el caso de
deficiencia.

Debemos dejar claro que el uso de suplementos no corregird ni prevendrd el deterioro cognitivo
y que lo primero es asegurar una alimentacion saludable, la cual aportard todos los nutrientes
necesarios, para ello podemos emplear toda la informacién de esta guia. Unicamente se
recomienda el uso de suplementacion nutricional oral para mejorar el estado nutricional del
paciente con desnutricion, ya que estd asociada al paciente con demencia leve y grave. Antes
usar suplementacion nutricional consulte con su médico para que haga una valoraciéon completa
de sus necesidades y paute el suplemento que mejor se ajuste si fuese necesario.

La persona cuidadora

La persona cuidadora juega un papel importante en la alimentacién de la persona mayor con
deterioro cognitivo, ya que es ella quien le acompanara en la evolucion de la enfermedad
y debera ofrecerle un entorno calido y que le facilite el dia a dia durante la evolucién de la
enfermedad.

Las funciones de la persona cuidadora pasan por ayudar y facilitar las tareas conservando
la independencia de la persona mayor durante el mayor tiempo posible y en todas aquellas
tareas que sea posible. La persona cuidadora se encargard de acondicionar el entorno,
manteniendo las cosas ordenadas y al ser posible en el mismo sitio para evitar posibles
riesgos, como las caidas, desorientacion, efc. También ayudard a establecer rutinas diarias
que daran seguridad a la persona mayor, fijando horarios para las actividades y, siempre
gue sea posible, que sean las mismas personas las que le acompanen en las distintas
acﬁvidodes‘diarios.
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A la hora de comer las personas con deterioro cognitivo pueden encontrarse con ciertas
dificultades como olvidarse de si ya han comido o coémo se usan los cubiertos. Dependiendo
de la evolucion de la enfermedad deberemos ir acondicionando la comida a sus necesidades.
Ademas de todo lo descrito en esta guia, la persona cuidadora debera:

e Recordarle como comer, si es necesario. Si no abriese la boca se le puede tocar suavemente
la barbilla o la mandibula o ponerle algin liquido o alimento en la boca. Si el problema se
encontrase a la hora de masticar se le puede hacer una demostracion de lo que tiene que
hacer

En ocasiones, ser@ mejor servir alimentos que puedan comer con las manos, asi facilitamos
que pueda comer sola

Cortar la comida en trozos pequenos. En las Ultimas etapas puede ser necesario triturar o
machacar la comida para evitar atragantamientos

Procurar que coma despacio, con calma

Comprobar que los alimentos estan a una temperatura adecuado para evitar quemaduras
ya que pueden no distinguir entre frio o calor

e  Sirva la comida por porciones de una en una

Recordad que el médico podra facilitarle asesoramiento en caso de que se perciba una pérdida
de apetito, por si hubiese alguna causa fisica o médica. Ademas, el médico también le puede
ensenar técnicas para estimular la deglucion.

E
3
s
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PLANIFICACION DE MENUS

Para realizar una buena planificacién de nuestra alimentacion debemos:

1. Asegurarnos de aportar la energia y nutrientes necesarios

2. Seleccionar los alimentos, la cantidad y frecuencia de los mismos. Teniendo en cuenta
nuestras necesidades y preferencias (densidad nutritiva y relacién calidad/precio).

Elegir las técnicas culinarias mas adecuadas a los alimentos seleccionados.

4.  Elaborar los menUs diarios con anterioridad, aplicando los pasos anteriores.

¢CUANTA ENERGIA NECESITAMOS?

La ingesta adecuada de energia debe ser aquella que nos permita realizar cierta actividad fisica
a la vez que nos mantenemos en un peso adecuado (pautado por un profesional sanitario).

Estas necesidades suelen encontrarse entre las 1600-2500 kcal/dia en personas mayores,
aunque deben ser individualizadas, ya que varian segin las necesidades de cada persona.
Segun la actividad fisica que se realice y la posible existencia de problemas de salud.

¢CUAL ES LA FRECUENCIA Y CANTIDAD CON LA QUE DEBEMOS COMER LOS DISTINTOS
GRUPOS DE ALIMENTOS?

Para conocer la cantidad y frecuencia con la que debemos comer los alimentos podemos
apoyarnos en pautas e indicaciones recogidas en distintas herramientas, como son:

e Lo Piramide de la alimentacion saludable
e  Mercado de los alimentos — Personas de edad
e El plato para comer saludable de Harvard

La Piramide de la Alimentacion saludable (Figura 12) y el Mercado Saludable de los Alimentos
(ver en capitulos anteriores) nos ayuda a conocer cudl es la frecuencia de consumo y peso de
las raciones de los distintos grupos de alimentos (tabla 3).
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suplementos (calcio, vitamina D, vitamina B12,
folatos, probioticos o alimentos especiales)

Suplementos 1 ® Evaluar prescripcion individualizada de

NIVELES Y RACIONES DIARIAS

e—l @ Grasas y dulces industriales: Moderar o evitar su consumo

@ Leche, yogury queso bajo en grasas: 2 - 3 raciones
@ Carnes magras, aves, pescado, legumbres,
frutos secos y huevos: 2 raciones

@ Aceite de oliva: 3 a 5 raciones
@ Verdurasy hortalizas: 2 - 3 raciones

@ Frutas: 3 - 4 raciones

| ® Pan, arrozy pasta: 4 a 6 raciones
@ Variedades integrales

rY

Actividad fisica
gratificante

@ Aguay liquidos:
6 a 8raciones

Figura 12. Piramide de la alimentacion saludable para adultos mayores. Guias alimentarias para la
poblacion espafnola SENC, 2017. Fuente: Aranceta J (coord.). Guia de la alimentacién saludable para
Atencion Primaria y colectivos ciudadanos. Madrid: SENC — Editorial Planeta, 2018.
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Agua

6-8 raciones/dia*

200 ml

Cereales, patatas,
leguminosas tiernas y otros

4-6 raciones/dia**

30-60 g de pan

50-70 g de arroz, pasta

100-150 g de patatas

20-30 g de cereales de

desayuno®
. Verduras y ) )
5 raciones/ , 2-3 raciones/dia 150-250 g
dia hortalizas

Frutas 3-4 raciones/dia 150-200 g

Aceite de oliva virgen extra 3-4 raciones/dia** 10 ml

200-250 ml leche
125 g de yogur

Lacteos

2-3 raciones/dia

30-40 g queso
curado/semicurado

60-80 g queso fresco

3-4 raciones/semana

Pescados y mariscos (una de ellas pescado 100-150 g
azul)
Consumo variado  Cames cortes bajos en 3 raciones/semana 100-125 g
diario. 1-3 al dia  grasa)
(ALTERNAR) Huevos 3 raciones/semana 50-70 g
Legumbres Al menos 24 50-70 g
raciones/semana
Frutos secos ® 3-7 raciones/semana 20-30 g
Carnes
Consumo rojas,
opcional, embutidos  Consumo ocasional y moderado, en el marco de un estilo de vida
ocasional Grasas, saludable y activo
moderado dulces y
embutidos

*en funcion de la actividad fisica, temperatura y humedad ambiental, fiebre o perdida de liquidos.
**debe ajustarse al grado de actividad fisica. a preferiblemente de grano entero o integrales. b crudos
o ligeramente tostados sin azdcar, sal o grasas anadidas.

Tabla 3. Tabla 1. Grupos de alimentos, frecuencia de consumo y peso de las raciones incluidos en
la Guia de la alimentacién saludable para atencién primaria y colectivos ciudadanos, en el marco

de la pirdmide de la SENC (2016).

b
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Y el plato de Harvard es una guia que nos ayuda a crear comidas saludables y equilibradas
en cada una de nuestras comidas principales. De manera muy visual nos muestra como:

e La mitad del plato debe estar compuesto por frutas, verduras y hortalizas. Alternando la
variedad.

Un cuarto del plato debe estar compuesto por alimentos ricos en hidratos de carbono
(cereales) cereales. A ser posible preferiblemente integrales: trigo integral, cebada, granos
de trigo, quinoa, avena, arroz integral. ..

El Gltimo cuarto del plato debe estar compuesto por alimentos proteicos: Pescado, pollo,
legumbres, nueces...

Debemos escoger grasas saludables para acompaiar nuestros platos: Preferiblemente
aceite de oliva virgen extra.

Se debe elegir como bebida preferiblemente agua, café o té sin azucares afadidos.

Figura 13. Derechos de autor © 2011 Universidad de Harvard. Para mas informacion sobre El Plato
para Comer Saludable, por favor visite la Fuente de Nutricién, Departamento de Nutricion, Escuela de
Salud Pablica de Harvard, http://www.thenutritionsource.org y Pub

( )

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de olivay
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

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

(1-2 porciones al dia) y los

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

INTEGRALES azucaradas.

Cuantas més verduras y
mayor variedad, mejor. Las VERDURAS

patatas y las patatas fritas
no cuentan.

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA cereales refinados (como

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
queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.

(&
& iMANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Egiei
The Nutrition Source Harvard Health Publications f;:‘f
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
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Deigual manera las recomendaciones del plato de Harvard pueden hacerse con la siguiente
organizacion (con la que quizas los espanoles estamos mas familiarizados) (tabla 4):

LT

)

EGUNDO PLATO

@ |

llustracion 19. Men0 saludable. Fuente: Elaboracién propia.

Primer plato  Segundo plato Acompanamiento Postre
Pasta, arroz, Verduras y hortalizas
Opcion 1 legumbre, + pan (preferiblemente
atata i
P Carne blanca, [Tl F 16
pescado, huevo | Pasta, arroz, legumbre, ruta o lacteo
. Verduras y patata. ..
2 : .
Opcion hortalizas + pan (preferiblemente
integral)

Fuente: Tu eleccién saludable. Fundacién espanola de la Nutricion (FEN), 2019

Tabla 4. Combinaciéon de un men0 saludable.

Ejemplo de planificacion semanal

A partir de la informacién anterior, podemos redalizar la planificacién de un mend semanal.
Siempre teniendo en cuenta que el nUmero de comidas diarias puede variar, dependiendo
de las costumbres y el estilo de vida. Se recomienda repartir los alimentos en 4 o mds tomas,
aporténdose la mayor parte de los alimentos durante las primeras horas del dia (Desayuno,
media mafana y comida).

&~
e~
)
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Lunes Martes  Miércoles  Jueves Viernes Sabado Domingo

- Lacteo: leche, yogur, queso

- Cereal: pan, avena, muesli, cereales desayuno
Desayuno

- Fruta

- Frutos secos

i - Lacteo
Me_dm Fruta Frutos secos  Lacteo Fruta Fruta Fruta
manana - Cereal
-Pasta - Legumbre
- Verdura - Carne - Pasta
- Carne - Verdura . - Legumbre - Verdura
- Pescado roja - Verdura
Almuerzo blanca  _ pascado - Verdura - Arroz
azul - Verdura - Marisco
- Verdura blanco - Fruta - Fruta
- Fruta - Fruta - Fruta
- Fruta - Fruta
- Fruta - Lacteo
: - Cereal - Fruta - Cereal 5
Merienda - Frutos ) 3 Fruta - Frutos 3 - Lacteo
- Lacteo - Lacteo - Lacteo
secos secos

-Verdura -Verdura  _verdura - Verdura  _verdura - Verdura _verdura

-Huevo - Huevo - Patata -Cereal  _pescado -Huevo  _carne
cend - Fruta - Patata Carne - Lacteo blanco - Patata blanca
_ Lacteo blanca - Fruta - Patata _ Lacteo - Fruta

Recena SegUn costumbre: (algo ligero) lacteo, infusién, caldo...

* Opcional: acompanar las comidas principales con pan integral.

Tabla 5. Eiemplo de menG por grupos de alimentos.

PARA REALLZAR UNA BUENA PLANTFICACTON DE MEN A PARTE DE CONOCER LA
CANTIDAD Y FRECUENCIA CON LA QUE DEBEN CONSUMIRSE LOS ALIMENTOS, RAY
QUE TENER EN CUENTA NUESTRAS NECESTDADES Y PREFERENCLAS.
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COMPRA INTELIGENTE Y ETIQUETADO NUTRICIONAL

Para seguir unos buenos hdbitos
de alimentacion comenzaremos
por redlizar una  compra
inteligente. Teniendo claro qué
vamos a comprar.

4 Una vez planificado el meng, la
A_‘ compra es el momento de elegir

los alimentos para después
prepara y consumir, por ello
debemos organizarnos y evitar
que caigamos en la tentacion de
llenar nuestro carro de alimentos
poco recomendables. Algunos de

llustracion 20. Compra. Fuente: htips://pixabay.com/es/ los consejos que podemos seguir
photos/las-manzanas-mercado-de-agricultores-1841132/ son:

e  Planificar con tiempo nuestro menu: si hacemos la compra para una semana, debemos
tener en cuenta todos los alimentos que vamos a consumir durante siete dias.

e Repasar lo que tenemos: debemos comprobar los alimentos que tenemos para evitar
acumulacion de productos y su desperdicio.

e Lista de la compra: una vez planificado el mend, debemos escribir una lista de la compra
con todo lo que nos haga falta. Esto nos servird para evitar comprar cosas que no
necesitemos y dar vueltas innecesarias mirando qué comprar.

e Comer antes de comprar: sivamos a hacer la compra con el estomago lleno evitaremos
caer en la tentacion de comprar productos innecesarios.

e Dedicar tiempo a la compra: tener tiempo suficiente para hacer la compra nos ayudara
a no olvidarnos nada, no comprar cualquier alimento o producto, podremos leer los
etiquetados con calma, asi como fechas de caducidad o consumo preferente.
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Una vez en el mercado,
supermercado o hipermercado
debemos:

e Comenzar por los alimentos no
perecederos (los que aguantan
sin refrigeracion) y acabaremos
cogiendo los que necesitan
frio o congelacion para evitar
romper la cadena del frio y
mantener los productos en
buenas condiciones. £

ot

e Sobre todo, no olvidemos incluir — - - -
llustracion 21. Lista de la compra. Fuente: https://

?odos Io_s Ir?gredlenfes bésicos e pixabay.com/es/photos/lista-de-compras-escribir-
imprescindibles como: verduras pluma-707760/

y hortalizas, frutas, legumbres,
frutos secos, tubérculos, arroz, pasta, carnes magras, pescado, huevos, lacteos y/o aceite
de oliva virgen.

Con estos consejos ayudaremos a ahorrar tiempo al hacer la compra y dinero, variaremos mas
las comidas, nos ajustaremos mdas a nuestras necesidades nutricionales y contribuiremos a
mejorar nuestra salud.

Ademas de estos pequefios consejos es importante resefar la importancia de leer y comprender
las etiquetas de los productos, nos proporcionan informacion para poder hacer un consumo
responsable y seguro.

En el etiquetado encontraremos la siguiente informacion:

¢ Lista de ingredientes: los alimentos vienen ordenados por orden descendente segin la
cantidad, es decir, el primer ingrediente que aparezca sera del que mas contenido tenga y
el Gltimo del que menos. Importante que la leamos con atencion para saber qué estamos
comprando realmente.

¢ Sustancias que producen alergias o intolerancias: estas pueden venir resaltadas en el
listado de ingredientes o en otro lugar de la etiqueta.

* Descripcion del valor nutricional del producto desglosado. Normalmente nos ofrecen esta
informacion por cada 100 g del producto, pero en ocasiones también nos la dan por la
porcion correspondiente. Generalmente se presenta como una tabla en la que nos indicaran
obligatoriamente el contenido en:

¢ Energia: expresada en kilocalorias (kcal) y kilojulios (kJ). Es la energia que nos aporta el
producto.

e Proteinas: expresadas en gramos (g). La cantidad de proteinas presentes en <‘al producto.

L DAL g 5 b
7‘}," .
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e Grasas totales: expresadas en gramos (g). Es la cantidad de grasas de todos los
tipos presentes en el producto. A su vez, tendrd que informarnos de las grasas
saturadas en gramos. Podrian aparecer ofros tipos de grasa si la empresa lo desea.
Para poder interpretar correctamente este apartado, debemos leerlo en conjunto con
la lista de ingredientes, para saber si las distintas grasas son propias del alimento o
anadidas, ya que la grasa saturada es menos interesante cuando estd anadida y no
nos preocuparemos tanto cuando es propia del alimento como pueden ser algunos
productos de origen animal.

¢ Hidratos de carbono: expresados en gramos (g). Es la cantidad de hidratos de carbono
presentes en el producto. Siendo obligatorio también que mencionen los azUcares,
los cuales, para poder interpretarlo correctamente, es mejor que leamos la lista de
ingredientes y asi identificar si son azGcares propios del alimento o afadidos y valorar
correctamente si nos interesa, o no el producto.

e Sal: expresada en gramos (g). Es la cantidad de sal presente en el producto.

Ademas de esta informacion también vienen otros datos que pueden ser sumamente interesantes
como

e Fecha de caducidad o consumo preferente: 0til para saber los dias restantes para su
consumo.

e  Peso del producto: el contenido neto del envase.
e Denominacion del producto: nos da una descripcion de qué es ese producto.

e  Origen: nos informa del origen de ese producto y puede ser Gtil para buscar alimentos de
proximidad y mas sostenibles.

e  Condiciones especiales de conservacion y utilizacion: importante leerlo para saber como
conservar y preparar correctamente el producto.

Como podemos ver, el efiquetado es una herramienta muy til, es como el DNI del producto
en el que se nos da una amplia informacién que podremos utilizar para mejorar nuestra dieta.
Por ello es importante que aprendamos a manejarla y no quedarnos solo con los mensajes
que aparecer en el envase que en ocasiones pueden ser ambiguos si no los interpretamos
correctamente.
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Marca del producto

€= Origen del producto

€—— Contenido neto

€ Codigo de barras

Figura 14. Eiemplo de etiquetado: brick de leche

Lasana Boloifiesa

Denominacién del alimento: Lasafia bolofesa. Producto precocinado ultracongelado

Cantidad Neta: 600 g

Numero de raciones por envase: 2.0 Cantidad por 100 g de
Ingredientes: Bechamel (21%) (agua, leche, almidon de patata, producto
aceite de girasol, sal azlicar). Relleno de carng (54‘}‘ﬁ) (carne (36%) T e 5817138 Kjkaal
(vacuno y cerdo), tomate (31%), agua, aceite girasol, cebolla,
aceite de oliva, ajo, almidén de patata, harina de trigo, albahaca, Grasss 648
guisante y especias. Pasta fresca al huevo (21%) (sémola de trigo
duro, huevo, gluten, sal). Queso (2%). Saturadas 22g
PRODUCTO ULTRACONGELADO. CONSERVAR A -18°C Observaciones: HidiatGE de’carbono g
puede conservarse 1 dia en el frigorifico. NO VOLVER A CONGELAR UNA .
VEZ DESCONGELADO Azicares 308
Proteinas 748
Elaborado por InventMarket S.A. sal 06e

llustracion 22.

Ejemplo de etiquetado 2. Fuente: Elaboracion propia.
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TECNICAS CULINARIAS

Dentro de una dieta saludable
podemos usar todas las formas
de cocinar que nos imaginemos.
Sin embargo, si que debemos
conocer como pueden cambiar
el aspecto nutritivo las diferentes
formas de preparar los alimentos
para saber cuales podremos usar
mas a menudo y cuales usar
ocasionalmente.

Las cualidades nutritivas y el llusiracion 23. Cocina. Fuente: hitps://pixabay.com/es/photos/
sabor se verdn afectado de nostalgia-horno-edad-hist%C3%B3ricamente-4353096/

diferentes formas si cocinamos
con un medio liquido, con grasas o con aire.

Al cocinar con un medio liquido, ya sea agua, un caldo o elementos similares podemos:

e  Cocer partiendo de un medio liquido frio: la técnica se basa en introducir los alimentos en
agua fria para luego calentar todo junto. Es una preparacion tipica para hacer los caldos,
asi conseguiremos que parte de los nutrientes pasen del alimento al agua y le den sabor
al caldo. Nos servird principalmente para hacer sopas o potenciar el sabor de otros platos
ya que normalmente los alimentos que utilicemos los desecharemos y nos quedaremos
solo con el caldo.

e Cocer partiendo de un medio liquido caliente: aqui lo que haremos es introducir los
alimentos cuando el agua o caldo ya estdn calientes. De esta manera los nutrientes no
pasaran tan faciimente al medio liquido y las carnes o pescados permanecerdn mas
jugosos. Es una buena forma de cocinar conservando las caracteristicas del alimento
que queremos preparar.

e Coccion a vapor: para cocer al vapor necesitamos un aparato especial para tal fin o
un recipiente con agua que podamos calentar y una rejilla que evite que el alimento
entre en contacto con el agua y taparlo para conservar el vapor. Con esta técnica
conseguimos mantener mejor los nutrientes del alimento y su sabor. Es una buena
opcion de cocinado en nuestrodia a dia.
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Cuando hablamos de cocinar con aire nos referimos a técnicas como:

Asar en el horno: esta técnica consiste en |
introducir los alimentos en el horno y que
el calor transmitido por el aire cocine los
alimentos. Al tener una temperatura alta
al principio de la coccién evitamos que
salgan los jugos con los nutrientes de
los alimentos y ademds no es necesario
anadir grasas para cocinarlos. También es
una buena opcién de cocinado en nuestro
dia a dia.

llustracién 24. Coccién. Fuente: https://
Asados a la sal: esta técnica es parecida al pixabay.com/es/photos/puerro-

asado al horno, pero previamente cubriremos hortalizas-fresco-saludable-640530/
con sal el alimento. La técnica se basa en
cocinar al alimento en su propio jugo, perdiendo
agua del alimento, pero conservando todo su
sabor y aroma. Se producird una gran adiccion
de sal en el alimento preparado por lo que no
es recomendable su consumo frecuente.

Asados a la plancha: se realiza sobre
una plancha de acero o en una sartén
antiadherente, una vez caliente pondremos
los alimentos sobre ellos y conseguiremos
evitar que salgan los jugos del alimento,
conservando gran parte de sus nutrientes y _
sabor. En ocasiones podriamos anadir una llustracion 25. Huevo a la plancha.
_ tidad d T e eudhereshic Fuente: https://pixabay.com/es/
pequeng Gemiielefe] @f2 GId== (U O.C deierenie photos/frito-pan-comer-fry-yema-de-
para evitar que se peguen los alimentos. Esta huevo-3238173/
es una buena opcién de cocinado en nuestro
dia a dia, ademds de ser répida.

Las Gltimas técnicas de cocinar que podemos usar son las que utilizan, en mayor o menor
medida, grasas o aceites:

o Fritura: esta técnica consiste en sumergir los alimentos en aceite caliente. Con ello
conseguimos conservar gran parte de sus nutrientes en el interior, con un gran sabor y
jugosidad, pero tiene el inconveniente de que inevitablemente aumentara su contenido
calérico por la grasa, es una técnica que debemos usar ocasionalmente para evitar
una alta ingesta de grasas y un excesivo aporte calérico.

Salteados: en una sartén, con una pequena cantidad de aceite (una cucharadita) y
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la sartén o removiendo con una pala. Con
ello conseguimos mantener los alimentos
jugosos, con mucho sabor y con poca adiccion
extra de grasas. Tiene similitudes con el asado a
la plancha, por lo que podemos usarlo en nuestro
dia a dia, siempre procurando evitar el consumo
excesivo de aceite.

# Ala hora de elegir que técnicas utilizar, es importante
escoger la que mas se adecue a la elaboracion
gue queremos preparar y ser conscientes que
= aquellas que puedan ocasionar una adicion de

llustracion 26. Fritura. Fuente: https:// sal y/o grasas excesivas debemos realizarlas
Zs':Set;;s’_lf'ric‘g_zlc/e?é_/]g27072:)7?/ e solo e[1 ocqsiones puntuales y no de forma diaria.
Ademads, si preparamos caldos con verduras vy

carnes, podremos emplearlos para potenciar el sabor de nuestras elaboraciones a la vez que
aumentamos su aporte nutricional.

SEGURIDAD EN LA COCINA

Una vez que tenemos nuestros alimentos en casa debemos conservarlos y manipularlos de
forma adecuada para evitar posibles contaminaciones que puedan ocasionarnos algin dafo
o enfermedad.

CONSERVAR LOS ALIMENTOS

Es importante almacenar nuestros alimentos en el lugar y de la forma adecuada. Para poder
hacerlo necesitamos distinguir dos tipos de alimentos:

e Perecederos: Son aquellos alimentos que tienden a deteriorarse rapidamente, su
composicion nutricional favorece el crecimiento de microorganismos. Dentro de este
grupo tenemos alimentos frescos como la carne, el pescado, los huevos, los lacteos, las
hortalizas y las frutas.

e No perecederos: son alimentos duraderos que tienen una vida 0til mas larga y tardan
en deteriorarse porque han sido sometidos a un tratamiento de conservacion o porque
en su composicion tienen baja cantidad de agua. Encontramos en este grupo las

conservas, las legumbres, los aceites, las harinas, el arroz, la pasta...
3 3 ' " )
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Los alimentos perecederos necesitan que los conservemos de forma especifica para no
estropearse, lo més frecuente es que lo guardemos en la nevera o congelador. Cuando
nos disponemos a colocar la nevera debemos tener en cuenta que cada espacio de ella estd
pensado para alimentos en concreto, debido a los cambios de temperatura, generalmente:

Los cajones estdn destinados a la fruta y las hortalizas, si podemos separar frutas en un
cajon y hortalizas en otro, mucho mejor.

Las baldas inferiores son las mas frias, ahi guardaremos las carnes y pescados frescos.

En las baldas intermedias colocaremos alimentos ya cocinados o aquellos que requieran de
frio, una vez abiertos.

La zona superior es menos fria por lo que es mejor poner aqui alimentos como los huevos o
alimentos ya envasados (como la leche o yogures).

La puerta, es la zona que mas sufre cambios de temperatura al abrir y cerrar, por lo que es
el mejor sitio para bebidas, mantequilla, mermelada.

Huevos y
productos
envasados

| == Bebidas
Platos I Mantequilla

cocinados Mermeladas

etc.

Carney
pescado fresco

e O

N2

Frutas
Temperatura de la

Verdur -
erduras nevera entre 3y 5 °C

Alimentos

congelados
Temperatura del

congelador -18 °C

llustracion 27. La nevera. Fuente: Elaboracion propia.

2
f
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Ademas del lugar en la nevera también prestaremos atencién a como guardamos los
alimentos, procuraremos no amontonarlos, dejando espacio entre unos y otros, siempre
en envases cerrados y no mezclando alimentos diferentes, por ejemplo, no pondremos en el
mismo envase unos filetes y unas zanahorias.

Cuando guardemos productos que ya hemos abierto, tarros, latas u otros envases, es importante
cubrirlos, preferentemente los pasaremos a envases reutilizables, como tapers de cristal.
Lo importante es no dejarlos abiertos en la nevera para evitar que les caigan otros alimentos
dentro, que se derramen o que puedan contaminarse y deteriorarse, ademads de soltar olores
que podrian llegar a ser desagradables.

Los alimentos no perecederos son mds faciles de almacenar, tan solo debemos buscarles un
lugar fresco, sin humedad y donde no les de la luz del sol. Nos seran de utilidad los armarios o
las despensas, siempre intentando que los alimentos no queden en el suelo ni compartan lugar
con los productos de limpieza.

BUENAS PRACTICAS AL MANIPULAR LOS ALIMENTOS

Para protegernos de posibles enfermedades \Q
o dafos debemos manipular los alimentos

durante su preparacion y conservacion de una
forma adecuada. Para ello vamos a ver algunos
consejos bdsicos que nos ayudardn a evitar
posibles contaminaciones que nos pudieran
ocasionar algin dafo: ’

e Llavado adecuado de manos antes de
manipular los alimentos y cada vez que
hagamos cualquier tarea que pueda

ensuciarlas como ir al baiio. Nos lavaremos llustracion 28. Lavado de manos. Fuente:
siempre con agua y jabén, frotando todas https://pixabay.com/es/photos/el-
| ficies de | d | lavado-de-manos-1%C3%Alvese-las-
as superficies de las manos durante a MaN0S-4940196/

menos 20 segundos.

e Limpiar las superficies y utensilios con agua y jabén y aclarar. Los utensilios podremos
fregarlos @ mano con agua y jabén o usar el lavavaiillas. Las superficies siempre las
enjabonaremos y retiraremos con un pano o servilletas de cocina desechables hasta
eliminar todos los restos.

e Lavar frutas y verduras antes de consumirlas en crudo y también antes de cocinarlas.
Para lavarlas las pondremos bajo un chorro de agua fria y, en el caso de los alimentos
mas resistentes, podremos frotar con un cepillo de verduras.
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e Cuando tengamos que manipular
carnes o pescados, limpiaremos siempre
la superficie donde lo hagamos antes de
colocar otros dalimentos. Por ejemplo, si
cortamos un pescado, no usaremos la
misma tabla ni cuchillo para preparar la
ensalada sin lavarlos previamente.

Cualquier utensilio, plato o envase que
hayamos usado durante la preparacion
de la comida, no lo reutilizaremos para
servirnos nuestro men0 ni para guardar llustracion 29. Cortar alimentos. Fuente:

nuevos alimentos o elaboraciones. Siempre https://pixabay.com/es/photos/pimiento-
slicing-culinaria-capsicum-569070/
debemos lavarlos antes.

Para descongelar alimentos pasaremos el

producto congelado a la nevera con tiempo suficiente, con un maximo de dos dias antes de
consumirlo y dejaremos que descongele dentro de la nevera o utilizando el microondas. Silo
dejamos fuera se favorece el crecimiento de microorganismos o posibles contaminaciones
que podrian ser perjudiciales.
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LOS SENTIDOS Y EL PLACER DE COMER

El placer es una herramienta fundamental para lograr una buena alimentacion. Comemos
porque al comer se produce una respuesta fisiologica que nos hace sentir bien, esta respuesta
tiene el fin Gltimo de lograr que busquemos comida y comamos para mantenernos con vida. Por
lo que no podemos hablar de alimentacion saludable sin tener en cuenta el placer.

llustracion  30. Comer. Fuente: https://pixabay.com/es/photos/desayuno-los-alimentos-comer-
comida-690128/

Todos los sentidos, juegan un importante papel a la hora de disfrutar de la comida. La vista,
es el primer sentido que entra en juego, solo con ver un alimento muchas veces ya decidimos
si queremos comerlo o no, incluso es frecuente decir que algo no te gusta solo con verlo y
sin haberlo probado primero. Lograr que nuestros platos sean apetecibles a primera vista
es imporfante, sobre todo con aquellos que mas nos cueste comer.

b v b e
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El olfato es el sentido que se activa después de vista, en ocasiones incluso antes, cuando
detectamos un olor agradable nos apetece hincarle el diente. Cuando cocinamos se
desprenden aromas de los alimentos y también podemos recurrir a las especias, potenciando
su flavor (la union del aroma y el sabor) a nuestros platos ademas de aportar foques diferentes
a elaboraciones parecidas. Un plato puede cambiar muchisimo con solo afadirle unas pocas
especias.

Muchas veces nos olvidamos del tacto cuando hablamos de alimentacién, pero no es poca
su importancia. El tacto nos da la nocion de las texturas en los alimentos y su temperatura.
Texturas diferentes pueden ayudar a que consumamos alimentos que igual, en su forma original,
no nos agradan tanto, como puede ocurrir al hacer un puré donde, ademads, los sabores de
sus componentes se mezclan. Emplear texturas diferentes como el triturado, las gelatinas, etc.
Puede ayudarnos a ampliar la variedad de alimentos que comemos. La temperatura por su parte
también es importante, ya que hay alimentos que disfrutamos mas en frio, mientras que otros no
concebimos comerlos si no estdn calientes.

El gusto, el sentido del que méas hablamos cuando nos referimos a la comida. Sin duda juega
un papel principal, da igual si un alimento te desagrada a la vista, su olor es desagradable o su
textura es extrana, silo pruebas y te gusta... No hay mas que hablar, lo vas a comer. Con el gusto
detectamos los sabores dcidos, amargos, salados, dulces y el umami. El acido y el amargo son
sabores que no suelen agradar, esto es debido a que en la naturaleza estos sabores pueden ser
una alerta de peligro, sin embargo, aprendemos a entrenar y/o educar nuestro sentido del gusto
y disfrutar de sabores diferentes, por ello es importante probar alimentos nuevos siempre que se
pueda. El dulce, el salado y el umami, son sabores que solemos disfrutar todas las personas. Es
natural que nos sintamos atraidos por estos sabores, en la naturaleza el sabor dulce es escaso
y nuestro cuerpo quiere encontrarlo y que lo comamos para obtener energia, por eso es tan
placentero, de igual manera pasa con el salado. El umami, es menos conocido, funciona como
potenciador de los otros sabores y se da en alimentos proteicos principalmente, en la cocina
oriental conocen perfectamente este sabor y lo utilizan a menudo en sus platos.

Y por Gltimo tenemos el oido, hay sonidos que los asociamos a alimentos, unas buenas patatas
fritas o galletas tienen que cruijir, y si no crujen, aunque el sabor sea igual, no las disfrutamos
de la misma manera.
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ERRORES FRECUENTES EN LA ALIMENTACION DE LOS
MAYORES

La alimentacion y el estado nutricional se encuentran estrechamente relacionados con la salud,
la calidad de vida y el bienestar. Algunos de los errores mas frecuentes que cometen los mayores
a la hora de alimentarse son:

- Ingerir/ainadir en exceso sal y azicar a las comidas

A medida que el organismo envejece, se van produciendo toda una serie de cambios fisiolégicos
degenerativos, que en muchas ocasiones son desconocidos o mal comprendidos. Se produce
una reduccion de la capacidad sensorial (aumento en el umbral de los receptores sensoriales del
gusto y del olfato) lo que lleva a las personas mayores a anadir cantidades excesivas de sal a las
comidas o a un mayor consumo de azdcar y alimentos dulces. El excesivo consuno tanto de sal
como de azicar en la dieta puede llevar a importantes problemas de salud.

- Ingerir menos agua de la recomendada

Con la edad, la sensacion de sed disminuye y las personas mayores frecuentemente olvidan
que deben beber agua. Una insuficiente cantidad de agua puede conducir a la deshidratacion.
Ademas, beber la suficiente cantidad de agua es importante para reducir el riesgo de sufrir
infecciones respiratorias y urinarias, dos de las principales causas de muerte en las personas
mayores.

Por otro lado, en personas mayores con problemas de disfagia (alteraciones en la deglucion),
la principal causa de deshidratacion es la reduccién en el consumo de liquidos debido a la
disminucion de la tension labial que provoca pérdidas en el contenido bucal, la incapacidad
para tragar debido a la falta de coordinacion y al miedo al atragantamiento, y a la regurgitacion
nasal durante el consumo de liquidos. En la actualidad, existen comercializados modificadores
de textura como espesantes y aguas gelificadas. Es importante probar y elegir aquel producto
que mejor se adecua al individuo.

- Eliminacion de ciertos alimentos de la dieta

Problemas en la audicién y vision pueden inferferir en la capacidad de los mayores para
comprar, preparar y consumir alimentos. Factores fisicos adicionales, como una denticion
deficiente y la existencia de dentaduras postizas mal ajustadas, pueden limitar el tipo y
la cantidad de alimentos consumidos y disminuir la eficiencia masticatoria, lo que puede
conducir a un estado nutricional deficiente por eliminacion de ciertos alimentos de la dieta.
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Es el caso de la carne, debido a los problemas que tienen para masticarla, o el pescado,

por la dificultad de ver las espinas. Existen alternativas para facilitar su ingestion, como picar
la carne para elaborar preparaciones como albéndigas o hamburguesas, elegir pescados
con espinas faciles de localizar y eliminar (atdn, bonito, gallo, lenguado, merluza...), e/o incluir
ambos alimentos en purés.

- Alimentos mitificados y dietas milagro

Muchas personas atribuyen propiedades beneficiosas o incluso milagrosas a ciertos alimentos.
Asi, muchos alimentos se ingieren con el convencimiento de que poseen efectos curativos, o se
realizan dietas que prometen resultados milagrosos, sustituyendo a alimentos ricos en nutrientes,
lo que no sélo no producen beneficios, ademas pueden perjudicar al estado nutricional y la salud.

- Dejar de cocinar y/o hacer la compra

Por cansancio, falta de motivacion, pérdida de apetito, problemas de movilidad, enfermedades. ..
que padecen muchas personas se deja de hacer la compra y/o cocinar. Ello conlleva a sustituir
los guisos por platos precocinados o picoteos que no les aportan ni el contenido calérico ni los
nutrientes necesarios, y que también pueden derivar en sobrepeso u obesidad por contener un
exceso de grasa o azdcar.

105 ERRORES MAS FRECUENITES EN' LA ALTMENTACTON DE LAS PERSONAS MAYORES SON:
1. INGERTR EXCESO DE SAL Y AZUCAR EN LAS COMIDAS
1. INGERTR MENOS AGUA DE LA RECOMENDADA

3. ELTMINAR ALTMENTOS SALUDABLES DE LA DIETA

| MITIFTCAR CTERTOS ALTMENTOS

9. DEAR DE COCTNAR U HACER LA COMPRA
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INTERACCIONES ENTRE FARMACOS Y NUTRIENTES

Las interacciones entre medicamentos y alimentos se refieren a la aparicion de efectos
“inesperados”, no siempre adversos o negativos, como consecuencia de la foma conjunta de
alimentos y farmacos. Las repercusiones pueden ser:

1. Interacciones clinicamente imperceptibles
2. Interacciones con efectos negativos

3. Interacciones con efectos positivos, que pueden resultar Gtiles terapéuticamente, ya sea
para mejorar la eficacia del farmaco o para reducir sus eventuales efectos secundarios.

La incidencia de interacciones entre farmacos y alimentos es mayor en la poblacion de edad
avanzada, debido a varias causas, entre las que destacan:

e Unmayor consumo de farmacos, por prescripcion médica o por automedicacion. Se estima
que el 83% de las personas mayores de 65 anos toman medicamentos habitualmente.

e Una capacidad alterada de absorber, metabolizar y/o excretar farmacos.

e Un mayor riesgo de déficits nutricionales ya sea por un consumo de alimentos bajo o
desequilibrado, o por presentar un estado de malabsorcion de nutrientes que, a su vez,
también puede estar provocado o favorecido por la ingesta de medicamentos.

UN' CUMPLIMIENTO ADECUADO DE LA MEDICACTON £5 UN' ESLABON' CLAVE N/ EL
TRATAMEENTO MEDTCO. POR TANTO UNACORRECTA ADMINTSTRACTON DE LAMEDTCACTON,
ASEGURANDO EL CUMPLIMIENTO DE HORARIOS, EVITANDO INTERACCIONES TANTO
MEDICAMENTOSAS COMO ALTMENTARTAS, QUE OPTEMECE LOS EFECTOS TERAPEUTICOS £5

FUNDAMENTAL.
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Las interacciones se pueden clasificar segin el sustrato que se ve alterado:

Interacciones de los
nutrientes sobre los
farmacos: la alimentacion,
los alimentos, o sus
componentes, naturales o
adicionados, pueden hacer
variar la  biodisponibilidad
o el comportamiento del
medicamento.

llustracion 31. Interacciones alimento-medicamento.
Fuente: Elaboracion propia.

2. Interacciones de los farmacos
sobre el aprovechamiento de los w
nutrientes y el estado nutricional ‘ ﬂ i) p—
los medicamentos pueden P4
modificar la absorcién, utilizacién y

eliminacion de los nutrientes, y por
tanto afectar al estado nutricional.

llustracion 32. Interacciones medicamento-alimento.
Fuente: elaboracion propia.

Para los profesionales de la salud, recomendamos visualizar el ANEXO I, para conocer de
forma general las acciones de los farmacos sobre el estado nutricional, interaccién con la dieta
y recomendaciones. Se recomienda realizar una valoracion individualizada de cada caso con un
profesional de la salud.

INTERACCIONES MAS COMUNES
1. Anticoagulantes y vitamina K

La vitamina K es necesaria para la sintesis de factores de coagulacion, y podemos encontrarla
en alimentos como verduras foliaceas (pereiil, espinaca, acelgas, lechuga, grelos.. ), col, coles
de Bruselas, brocoli, té verde. .. Cuando esta vitamina es ingerida junto a anticoagulantes orales
[Warfarina (Aldocumar® y Tedicumar®), acenocumarol (Sinfrom®)] se han visto reducido sus
efectos. Un cambio en el patron de dieta puede hacer que el tratamiento con anticoagulantes
sea excesivo o insuficiente.

2. Antibioticos y lacteos

Determinados antibidticos (tetracicling, oxitetraciclina y metaciclina, penicilina), forman un
precipitado con el calcio de los productos lacteos; lo que hace que disminuya la cantidad de
antibiético disponible para su absorcién. También hay tener en cuenta otfros alimentos ricos
en calcio: frutos secos, cacao, chocolate, caviar...
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3. Zumo de pomelo y numerosos farmacos

Las furanocumarinas del zumo de pomelo inhiben los sistemas enzimdticos hepaticos,
aumentando la actividad del farmaco, incluso su toxicidad. Algunos de los farmacos con los
que interacciona son: anticoagulantes, antihipertensivos, antihistaminicos, bloqueadores de los
canales de calcio, inmunosupresores, benzodiacepinas y estatinas.

4. Plantas medicinales (hipérico, ginkgo) y anticoagulantes orales

El hipérico (Hierba de San Juan) y ginkgo biloba disminuyen la biodisponibilidad y el efecto
farmacolégico de numerosos farmacos como los anticoagulantes.

5. Antidepresivos y aminas biogenas

Ciertos antidepresivos [inhibidores de la monoamino oxidasa (IMAQs)] impiden la metabolizacion
de las aminas biégenas (tiramida), que estdn en alta cantidad en quesos curados, chocolate,
vino tinto, cerveza, embutidos, pates, lacteos fermentados, pescados, conservas..., produciendo
una elevacién de tiramidas en el cuerpo. La elevacién de tiramidas en el organismo pueden
produce crisis hipertensivas, taquicardia, cefaleas, parada cardiaca y hasta la muerte.

6. Regaliz y antihipertensivos
El regaliz (acido glicirrefinico) reduce en efecto de los farmacos antihipertensivos, lo que puede
provocar picos de tension elevada.
7. Alcohol y farmacos

El alcohol puede reducir los efectos de los farmacos estimulantes del sistema nervioso central,
y potencia los efectos de los antidepresivos y analgésicos opidceos. Por otro lado, el farmaco
puede potenciar los efectos del alcohol, produciendo alteraciones motoras y potenciando la
vasodilatacion. Por ello de cualquier manera debe evitarse la ingesta de alcohol cuando se esta
tomando cualquier farmaco.

8. Fibra y suplementos de Calcio

La fibra de los alimentos disminuye la absorcién intestinal de calcio. Las personas mayores
suelen sufrir de estrefimiento, muchas veces por falta de fibra en la dieta, al consumir esa
fibra, o la propia fibra de los alimentos, junto con suplementos de calcio reducen su absorcion.

9. Dieta hiperproteica y suplementos de calcio

El exceso de proteina en la dieta (que suele observarse en muchas dietas de pérdida de
peso), aumenta la excreciéon de calcio a través de la orina, impidiendo que se absorba la
dosis pautada por el médico.
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10. Suplemento de hierro y dieta

La absorcion del hierro se ve favorecida cuando se consume junto a vitamina C (citricos,
fresas, kiwi...) y junto a proteinas de carnes y pescados. Sin embargo, la absorcion del hierro
se ve disminuida si se ingiere junto a calcio, fibra, proteina de la leche y soja, taninos... por lo
que hay que evitar ingerir este suplemento junto a leche de vaca, verduras y hortalizas, cereales
integrales, vino, té, café...

En conclusion:

Es dificil hacer recomendaciones generales sobre la toma de farmacos a pacientes
polimedicados, en este caso el profesional de la salud deberd realizar una valoracion
individual de cada caso.

No obstante, aunque es importante individualizar, por norma general se debe evitar la
ingesta conjunta de medicamentos con leche, café, té, bebidas alcohdlicas y complementos
de fibra. Por otra parte, también hay que considerar la posibilidad de tomar determinados
farmacos con alimentos para paliar un posible efecto irritante gastrointestinal.
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Lunes 1

Desayuno

¢ Café con leche
semidesnatada ©
¢ Tostada integral con

mantequilla y
mermelada. & O

Guia, do Alimentacion Saludable
Para perdonad mayo'es
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Martes 2

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada con miel 2
o Nisperos

Miércoles 3

Desayuno
e Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral con
mantequilla. & O

Jueves 4

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral con
mermelada light. €

¢ Manzana. ¢ Naranja.
o Platano.
Media maiiana Media mafiana Media maiiana Media maiiana
¢ Infusion * |nfusion o |nfusion ¢ Infusion
Almuerzo Almuerzo Almuerzo Almuerzo
¢ Arroz con verduras ¢ Patatas guisadas con o Espdrragos ala ¢ Ensalada de
o Camimaidle mejllones © vinagreta @ ahumados @
atin @ @ O * Fajitas de verduras 2 * Lubina al homo @ ¢ Guiso de soja con
* Ensolada de fomate * Pan infegral (2 o Arroz mediferraneo verduras © @
pelado @ * Yogur natural © * Pan integral 2 ¢ Pan infegral ©
e Pan infegral (2 « Pifia ¢ Platano
¢ Pera
Merienda Merienda Merienda Merienda
¢ Tosta Gallega © * Mezcla de frutos secos © e Bocadillo de ¢ Nueces O
Sardinillas @ €2

¢ Yogur natural
desnatado O

* fresas con zumo de
naranja natural

o Leche desnatada ©

* Zumo de wva

Cena
¢ Sopa Juliana

¢ Tortilla de alubias rojas 2
¢ Ensalda de piquillos &

e Pan blanco 2

¢ Mandarina

Cena

¢ Ensalda de candnigos y
naranja. &

¢ Brochetas de solomillo de
ternera.

* Pasta salteada 2
* Pan blanco 2
o Kiwi

Cena

e Espdrragos con fomate y
mayonesa

¢ Cachelos
* Pan Blanco 2
¢ Mandarina

Cena

¢ Quinoa con verduras y
salsa de soja

¢ Tortilla de champiiion ©
¢ Pimiento verde

¢ Pan blanco 2

¢ Frambuesas



Viernes 5

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

e Tostada integral con
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Sabado 6

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada con

Domingo 7

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tarta de almendra

mantequilla y hummus € 20C
mermelada & O o Nisperos o Mandarina.
o Plgtano.
Media maiana Media maiiana Media maiana
o |nfusion ¢ |nfusion o |nfusion
Almuerzo Almuerzo Almuerzo

¢ Pasta con verduras y salsa
de soja &

¢ Rolitos de salmén
ahumado y aguacate @

¢ Ensalada de melon @
¢ Lentejas estofadas
* Pan infegral

* Menestra de verduras
* lasafia de atin @ O ©
e Pan integral (2

¢ Naranja ¢ Yogur natural
* Ensalada de pepino @ desnatado ©
* Pan infegral 2
¢ Yogur natural
desnatado ©
Merienda Merienda Merienda

o Serranito de melva @ @

* Fresas con zumo de
naranja natural

¢ Mezcla de frutos secos ©

¢ Leche desnatada con
cacao O

o Serranito de melva @ @
¢ Pifa

Cena
¢ Calabacin a la plancha

* Berenjenas ala
parmesana ©

¢ Patatas bravas
* Pan blanco 2

* Kiwi

Cena

* Borraja con patatas
¢ Huevos al plato &
* Pimienfos

e Pan blanco 2

¢ Pera

Cena

¢ Crema de calabazay
fomate

* Salpicon con perca @

o Ensalada de escarola @
¢ Pan blanco 2
 Naranja

Alérgenos

%ﬁ- Cacahuetes

@ Soja

Altramuces

Moluscos
Frutos de Cdiscara



Guia, do Alimentacion Saludable
Para perdonad mayo'es

MARZO 2021

Lunes 8 | Martes 9 I Miércoles1i0 | Jueves NN

Desayuno Desayuno Desayuno Desayuno

¢ Café con leche o Café con leche e Café con leche o Café con leche
semidesnatada © semidesnatada © semidesnatada @ semidesnatada O

¢ Tostada con * Tostada integral ¢ Tostada con paté ¢ Tostada con mantequilla y
mantequilla & O con miel 2 de aton. mermelada 2

¢ Platano. o Cerezas o Nisperos. e Aréindanos.

Media maiiana Media mafiana Media maiana Media maiiana
o |nfusion o |nfusion o |nfusion o |nfusion

Almuerzo Almuerzo Almuerzo Almuerzo
¢ Ensalada de melon @ * Patatas guisadas o Bracoli con jamén. ¢ Espdrragos con fomate y

* Arroz con setas y o Salmén ala plancha @ ¢ Hamburguesa mayonesa
gambas @ © + Garbanzos crujientes vegetariana de arroz * Fabes con almejas ©

¢ Pan integral €2 * Pan integral * Pan integral (3 ¢ Pan integral €2
o Kiwi + Crema de yogur con * Naranja * Yogur natural

macedonia de frutas © desnatado ©
Merienda Merienda Merienda Merienda
o Mezcla de frutos secos © e Bocadillo integral de ¢ Nueces © o Serranito de melva @ 2
+ Leche semidesnatada @ fomatey aguacate © o Leche desnatada con * Pifia

* Frambuesas cacao O

Cena Cena Cena Cena
e Esparragos ala plancha e Ensalda de candnigos @ e Ensalada de melon @ ¢ Quinoa con verduras y
* Pinchito de pavo o Cuscis con calabaza 2 e Berenjena rellena salsa de soja
 Maiz salteado o Setas salteadas de atin @ ¢ Tortilla de champiiion ©
 Pan blanco @ o Pan blanco @ * Pan Blanco 2 ¢ Pimiento verde
o Macedonia de frutas o Fresas  Mandarina ¢ Pan blanco

o Frambuesas



Viernes 12

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

* Tostada con queso

Gucwdo/\&mmtaum Saludable
Pana perdonas, mayo'es

Sdabado 13

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral

Domingo 14

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada con mermelada

curado @ O con miel 2 light €
o Kiwi. ¢ Manzana asada © ¢ Nisperos.
Media maiiana Media maiiana Media mafiana
o Infusion o Infusion o |nfusion
Almuerzo Almuerzo Almuerzo
* Quinoa con verduras y ¢ Ensalada de quesos y ¢ Cocido de garbanzos con

salsa de soja 2 frutos secos @ © O pringd »
* Fajitas de verdura 3 ¢ Pasta ala ¢ Pan integral (3
* Pan infegral (2 bolofiesa > © * Naranja
o Bl * Pan infegral 2

* Cugjada O

Merienda Merienda Merienda

¢ Almendras ©
* Leche semidesnatada ©

o Sandwich de atin @
* Fresas

o Serranito de atin @

¢ Leche desnatada con
cacao O

Cena

¢ Sopa juliana

* Zorza de cerdo

e Aceitunas y alcaparras
* Pan blanco 2

* uvas

Cena
¢ Berenjena a la plancha

¢ Rollitos de salmén
ahumado y aguacate @

¢ Patata asada
¢ Pan blanco
o Frambuesas

Cena
o Crema de zanahoria

¢ Huevos a la gallega <
¢ Maiz salteado

¢ Pan blanco 2

* Pera

Alérgenos

% Gluten
@ Crustaceos

Huevos

@ Pescado

%ﬁ- Cacahuetes

Altramuces

Moluscos
Frutos de Cdiscara



Guia, do Alimentacion Saludable
Para perdonad mayo'es

MARZO 2021

Lunes 15 | Martes 16 I Miércoles17 |} Jueves 18

Desayuno Desayuno Desayuno Desayuno
¢ Café con leche o Café con leche e Café con leche ¢ Café con leche
semidesnatada © semidesnatada © semidesnatada © semidesnatada ©

¢ Tostada integral con ¢ Tostada con ¢ Tostada integral con ¢ Tostada con miel 2
salchichon €2 mantequilla & O quesoynueces > O O Nisperos.

e Pera * Pldtano o Fresas con zumo de
naranja natural.
Media maiiana Media mafiana Media maiiana Media maiiana
¢ Infusion * |nfusion o |nfusion ¢ Infusion
Almuerzo Almuerzo Almuerzo Almuerzo
¢ Patatas con pimientos ¢ Menestra con picadillo ¢ Ensalada de palitos de ¢ Patatas con
¢ Salpicon con perca @ » Pasfa con verdurasy salsa~ <angrejo © @ bechamel © < @
+ Lombarda rallado @ de soja (& ¢ Caldo gallego o Esfofado de costilla
* Paninfegral * Pan infegral 2 * Pan infegral ¢ Salteado de calabacin
+ Yogur de sabores © * Cuajada con miel © * Frambuesas e Pan infegral 2
¢ Naranja

Merienda Merienda Merienda Merienda
¢ Bocadillo integral de o Mezcla de frutos secos © o Bocadillo infegral de o Avellanas ©

jamon de york 2 o Kiwi tomate y aguacate 3 « Pera
¢ Mandarina * Queso manchego con

membrillo ©

Cena Cena Cena Cena
¢ Ensalada de gambas y ¢ Sopa de brocoliy ¢ Ensalada de coliflor y ¢ Ensalada de pimiento @

tomates cherrys © @ yogur O tomate & + lenguado ala
¢ Tomates rellenos de * Brochetas de solomillo ¢ Calabacin relleno plancha ©

berenjena de cerdo deatin © @ O » Garbanzos crujientes
¢ Patatas bravas * Juliana de lechuga & e Arroz blanco « Pan blanco @
e Pan blanco 2 * Pan blanco 2 e Pan Blanco 2
* Pifia * Manzana asada © ¢ Macedonia de frutas

S



Viernes 19

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

* Tostada con queso y

Guia, d&/\&mmtaum Saludable
Pana fpedonad, mayored

Sabado 20

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral con

Domingo 21

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada con mermelada

nueces @ O O mantequilla @ O light €
* Mandarina o Kiwi o Uvas.
Media maiana Media maiiana Media maiana
o |nfusion ¢ |nfusion o |nfusion
Almuerzo Almuerzo Almuerzo

¢ Alcachofas y esparragos
salteados

o Arroz con costillas
* Pan infegral 2

* Ensalada pimiento @

* Potaje de garbanzos con
bacalao y espinacas @

* Pan infegral 2

o Esparragos trigueros
al gjillo

o Afin a la plancha @
e Arroz con tomate

* Yogur natural © ¢ Plgtano ¢ Pan integral 2
* fresas
Merienda Merienda Merienda
o Serranito de e Serranito de ¢ Mezcla de frutos secos ©
sardinas © caballa @ 2 + Yogur de sabores ©
* Pifa ¢ Yogur natural
desnatado O
Cena Cena Cena
¢ Ensalada de ¢ Ensalada de coliflor y ¢ Crema de zanahoria con
candnigos @ tomate & naranja

* Pulpo al homo ©
¢ Patata cocida

* Pan blanco 2

o Ciruelas

¢ Revuelto de

champifion ¢
¢ Maiz salteado
¢ Pan blanco 2
¢ Higos

¢ Huevos a la plancha ©
¢ Patata asada

¢ Pan blanco 2

¢ Macedonia de frutas

Alérgenos

%ﬁ- Cacahuetes

@ Soja

Altramuces

Moluscos
Frutos de Cdscara



Lunes 22

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral con

Guia, do Alimentacion Saludable
Para perdonad mayo'es

MARZO 2021

Martes 23

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

* Tostada integral con

I Miércoles 24

Desayuno
e Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada con aceite de

Jueves 25

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada con jamaén de

tomate y queso hummus € oliva virgen y pavo 2 york y queso de
fresco @ O o Manzana o Kiwi untar & ©
* Pera ¢ Frambuesas.
Media maiiana Media mafiana Media maiana Media maiiana
o |nfusion o |nfusion o |nfusion o |nfusion
Almuerzo Almuerzo Almuerzo Almuerzo

¢ Pure de patatas con
champifiones ©

¢ Albondigas caseras con
salsa de tomate > (3

* Ensalda de piquillos &

* Ensalada de pasta @ @
* Salpicon con perca @

¢ Zanahorias baby
salteadas

o Ensalada de atin © @

¢ Guisantes a la francesa
(con jamén cocido)

* Pan infegral

o Ensalada mixta @

¢ Arroz con pollo al curry
y pasas

* Pan infegral (2

* Pan infegral 2 * Pera * Cugjada con miel ©
* Ponintegral & * Yogur natural
o Nisperos desnatado O
Merienda Merienda Merienda Merienda
e Anacardos © * Bocadillo con fomate y * Bocadillo de ¢ Serranifo de
o Café con leche aguacate chocolate 2 O caballa @ 2
desnatada © * Mandarina * Yogur natural © e Fresas con zumo de
naranja natural
Cena Cena Cena Cena
¢ Ensalada de lechuga'y o Pisfo ¢ Esparragos ala placha ¢ Ensalada de coliflor y

tomate &

¢ Cogollos de roquefort y
nueces © O

¢ Patatas a la crema ©
¢ Pan blanco
¢ Naranja

* Pinchifo de pollo

* Ensalada de col &
* Pan blanco €2

¢ Pifa

¢ Lasaia de berenjena y
champifiones @ ©

* Pan Blanco 2
¢ Plgtano

tomate @
o Aton a la plancha ©
¢ Cahelos
¢ Pan blanco 2
* Macedonia de frutas



Viernes 26

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada con mantequilla'y
mermelada @ O

Guia, d&/\&mmtaum Saludable
Pana fpedonad, mayored

Sabado 27

Desayuno

e Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada con tomate y
queso fresco & O

Domingo 28

Desayuno

o Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada con
mantequilla & O

e Pera ¢ Pifia o Uvas.
Media maiana Media maiiana Media maiana
o |nfusion ¢ |nfusion o |nfusion
Almuerzo Almuerzo Almuerzo
¢ Ensalada de gambas y o Espdrragos ala ¢ Paella

tomates @ @ vinagreta @ * Pan infegral

o Alubias con verduras

¢ Rollitos de salmon

¢ Queso fresco con

* Pan infegral (2 ahumadoy aguacate @ memprilo ©
* Nisperos o Pataras bravas

* Pan infegral

¢ Yogur natural

desnatado ©

Merienda Merienda Merienda
o Avellanas © ¢ Bocadillo integral con o Mezcla de frutos secos ©
 Leche semidesnatada ©  fomatey aguacate € o Albaricoque

e Mandarina
Cena Cena Cena
o Vichyssoise © ¢ Ensalada candnigos @ ¢ Sopa juliana

¢ Solomillo de pavo ala
plancha

* Lombarda &
* Pan blanco 2

¢ Naranja

¢ Revuelto de ajefes ©
¢ Maiz salteado

¢ Pan blanco 2

o Kiwi

o Lenguado al horno @

¢ Ensalada de escarola @
¢ Pan blanco 2

¢ Manzana asada ©

Alérgenos

% Gluten
@ Crustaceos

Huevos

@ Pescado

%ﬁ- Cacahuetes

@ Soja

Altramuces

Moluscos
Frutos de Cdiscara



Jueves 1

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral con

Guia, do Alimentacion Saludable
Para perdonad mayo'es

JULIO 2021

| Viernes 2

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

* Tostada integral con

Sabado 3

Desayuno
e Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral con

|

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada miel (2

queso fresco @ O Salchichon 2 hummus y queso o Negeriins
° Higos ¢ Pifia fresco ® © @
¢ Mango
Media maiiana Media mafiana Media maiana Media maiana
o |nfusion o |nfusion o |nfusion o |nfusion
Almuerzo Almuerzo Almuerzo Almuerzo

o Arroz caldos con
verduras @

* Patatas con almejas ©
* Fajitas de verduras 2

¢ Espdrragos ala placha
¢ Merluza a la salsa

¢ Ensalada caprichosa ©
¢ Lentejas a la hortelana

¢ Trucha a la placha © « Pan integral € meniere @ con arroz
* Ensalda de piquillos & * Yogur de sabores © e Arroz con curry'y e Pan infegral (2
o Pan infegral 2 vegetales o Macedonia de frutas
« Albaricoque * Pan infegral
e Ardndanos
Merienda Merienda Merienda Merienda
¢ Bocadillo con tomate y ¢ Avellanas © * Sandwich de pavo % e Anacardos ©
aguacate * Pera o Leche semidesnatada con ¢ Zumo de melocotén
e Yogur natural cacao O
desnatado O
Cena Cena Cena Cena
¢ Salmorejo de calabacin ¢ Ensalada de frutas y frutos o Ensalada de frutas @ ¢ Quinoa con verduras y
secos O © salsa de soja

¢ Hambrguesa de
falafel @ O

¢ Juliona de lechuga &
¢ Pan blanco
* Moras

¢ Brochetas de solomillo de

ternera
* Maiz salteado
* Pan blanco €2
o Cirvelas

¢ Patata panadera
* Pan Blanco 2
* Plgtano

¢ Tortilla francesa ©

¢ Berenjena ala plancha
¢ Pan blanco 2

¢ Sandia



Lunes 5

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada con mantequilla'y

Guia, d&/\&mmtaum Saludable

Martes 6

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

o Tostada con queso y

Fara perdonas mayo'red

Miércoles 7 Alérgenos

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

¢ Melocoton en almibar

mermelada > O nueces @ © O o Pldtano.
o Cerezas ¢ Pina
Media maiiana Media maiiana Media mafiana %ﬁ- Cacahuetes
¢ Infusion ¢ |nfusion * Infusion

@ Soja

Almuerzo Almuerzo Almuerzo 0 Licleos
o Ensalada de pasta €2 @ ¢ Ensalada de ¢ Espinacas ala
o Conekilimaidl espirales < (2 crema © O

atin @ © O
* Ensalada de ricula ©
* Pan infegral 2
* Yogur de sabores ©

¢ Guisantes a la francesa
(con jaman cocido)

* Pan infegral
¢ Nectarinas

* Lasaiia de sefos » O
* Pan integral 2
* Yogur natural ©

Merienda
* Serranito de pollo 2
* Melon

Merienda
¢ Anacardos ©
o Leche con cacao O

Merienda
* Serranito de pollo @
¢ Mango

Altramuces

Moluscos
Frutos de Cdiscara

Cena
o Esparragos ala
vinagreta @

* Coliflor a la crema @
¢ Patata cocida

* Pan blanco 2

¢ Albaricoque

Cena

* Borraja con patatas

¢ Huevos a la gallega ©
¢ Judias verdes

e Pan blanco 2

* Moras

Cena

¢ Crema de calabazay
fomate

¢ Filete de merluza ala
plancha ©

¢ Ensalada de piquillos &
¢ Pan blanco
¢ Melocoton




Jueves 8

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada con mantequilla

Guia, do Alimentacion Saludable
Para perdonad mayo'es

JULIO 2021

Viernes 9

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada con aceite de

Sabado 10

Desayuno
e Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral con

Domingo N

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral con

oliva virgen y tomate 2 quesoynueces @ @ ©  quesocurado @ O
¢ Arandanos o Cerezas ¢ Macedonia de frutas
Media maiiana Media mafiana Media maiiana Media maiiana
o Infusion * |nfusion o |nfusion ¢ |nfusion
Almuerzo Almuerzo Almuerzo Almuerzo
¢ Ensalda de naranjas @ e Pimientos rellenos con ¢ Salteado de judias verdes ¢ Ensalada de canonigos y
0 A G bacalao @ & O con jamén naranja @

chipirones ©
¢ Pan infegral (2
* Pifa

¢ Rollitos de salmon
ahumado u aguacate @

¢ Habitas Baby
* Pan infegral 2

* Crema de yogur con
macedonia de frutas ©

¢ Hamburguesa
vegetariana de arroz

* Pan infegral
¢ Albaricoque

¢ Garbanzos con vinagreta
de pulpo & ©

e Pan infegral (2
* Cuajada con miel ©

Merienda
* Nueces ©
¢ Leche con cacao O

Merienda
* Sandwich vegetal €2 ©
o Ciruelas

Merienda
¢ Almendras ©

¢ Leche semidesnatada con
cacao O

Merienda
e Sandwich vegetal €2 ©
¢ Paraguaya

Cena
¢ Coliflor salteada

¢ Pavo al horno
¢ Maiz salteado
¢ Pan blanco 2
* Moras

Cena
¢ Ensalada de
manzana ©

* Revuelto de cebollay
pimientos

e Pisto guarnicion
* Pan blanco 2
e Pera

Cena

¢ Ensalada de
Pimientos &

¢ Berenjena rellena de
champifion ©

e Pafata asada

e Pan Blanco 2

* Sandia

Cena
¢ Coliflor salteada

* Salpicon con perca @
¢ Arroz blanco

¢ Pan blanco 2

¢ Ardndanos



Lunes 12

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

* Tostada con quesoy

Guia, d&/\&mmtaum Saludable
Pana fpedonad, mayored

Martes 13

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral con

Miércoles 14

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada con aceife de

nueces O @ O mantequilla @ O oliva virgen y tomate 2
* Pifa o Cerezas ¢ Platano.
Media maiiana Media maiiana Media mafiana
¢ Infusion ¢ |nfusion * Infusion
Almuerzo Almuerzo Almuerzo
o CuscUs con champifiones ¢ Ensalada de ¢ Cocido de garbanzos con
al curry lechuga y tomate @ pringd >
* Calabacin gratinado ¢ Pasfas con sefas ¢ Pan integral (3
* Pan infegral (2 ypollo @ o Cirelas
o @ielhs * Pan infegral 2
* Yogur natural ©
Merienda Merienda Merienda
* Nueces O o Sandwich vegetal € < e Tosta de atdn con
* Leche con cacao @ * Moras pimientos &

¢ Leche semidesnatada con
cacao O

Cena
* Fideos con tomate (2

¢ Lomo de cerdo con salsa
de manzana

¢ Ensalada de
Piquillos &

* Pan blanco 2
¢ Sandia

Cena
¢ Espdrragos ala
vinagreta @

¢ Sardinas con vino blanco,

ajo y perejil @
¢ Patatas bravas
¢ Pan blanco 2
¢ Albaricoque

Cena
o Crema de zanahoria con
naranja

 Huevo escalfado <
¢ Maiz salteado

¢ Pan blanco 2

¢ Melocoton

Alérgenos

%ﬁ- Cacahuetes

@ Soja

Altramuces

Moluscos
Frutos de Cdiscara



Guia, do Alimentacion Saludable
Para perdonad mayo'es

JULIO 2021

Vienes16 ||  Sabado 17

Desayuno Desayuno
o Café con leche e Café con leche
semidesnatada © semidesnatada ©

* Tostada con mantequillay e Tostada queso y

Jueves 15 |

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral

I Domingo18

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral con

con paté 2 mermelada @ O nueces © @ O aceite de oliva virgen y
o Higos o Macedonia de frutas * Nectarinas fomate €
¢ Pera
Media maiiana Media mafiana Media maiiana Media maiiana
o |nfusion * |nfusion ¢ Infusion o Infusion
Almuerzo Almuerzo Almuerzo Almuerzo
¢ Patatas especiadas * Repollo salteado con ¢ Ensalada de aguacatey o Patatas guisadas
fermera kiwi @ o Estofado de cosfilla

¢ Albondiga de pescado
ensalsaverde @ @ © ¢ Ensalda de pasta con
(7] salsarosa & (2

o Alubias con maiz

* Pan infegral 2

e Pan integral 2 o Pan integral €2

¢ Judias verdes al vapor
e Pan infegral

* Mango * Pifia
* Yogur natural © e Yogur natural
desnatado ©
Merienda Merienda Merienda Merienda
* Tosta gallega @ O o Mezcla de frutos secos © e Serranito de e Amendras ©
o Albaricoque * Pifia caballa @ o Cerezas
* Cucjoda O
Cena Cena Cena Cena
¢ Ensalda de gambas y ¢ Sopa juliana ¢ Calabacin a la plancha ¢ Ensalada de
fomares cherrys @ @ 4 {omo de cerdo consalsa » Pezespadaenadobo @ Norania @
o Tomares rellenos de de pifia « Arroz blanco ¢ Tortilla de verduras
berenjena o Ensalada de * Pan Blanco @ ¢ Pipirrana de alubias
¢ Patata asada lechuga y tomate @ « Moras « Pan blanco @
* Pan blanco (2 * Pan blanco (3 « Pltano
¢ Ardndanos ¢ Sandia
®) ‘ ‘ 7
Y. 3 y
1) ,
% @ 8 — ‘
e . » ’ alh @ =




Lunes 19

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

e Tostada con fomate y

Guia, d&/\&mmtaum Saludable
Pana fpedonad, mayored

Martes 20

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral con

Miércoles 21

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral con

queso fresco @ 2 quesoynueces © @ ©  mermelada light €2
¢ Higos ¢ Ciruelas * Moras
Media maiiana Media maiiana Media mafiana
¢ Infusion ¢ |nfusion * Infusion
Almuerzo Almuerzo Almuerzo

o Espdrragos frigueros
al dgjillo

* Ensalada de piquillos &
¢ Garbanzos con vinagreta

¢ Coliflor salteada
¢ Rollitos de salmdn queso

* Arroz montaiés consetas  de pulpo @ © cremayy

* Pan integral 2 o Pan integral 2 nueces @ O O

* Yogur natural * Sandia * Arroz blanco
desnatado © * Pan integral

* Nectarinas

Merienda Merienda Merienda

¢ Bocadillo de salmén ¢ Serranito de  Nueces ©
ahumado y queso de atin © @ + Cuojada ©
untar @ & O * Yogur de sabores O

¢ Melocoton

Cena Cena Cena

¢ Esparragos de candnigos
y naranjo @

* Pulpo al homo ©
* Puré de patatas ©
* Pan blanco 2

¢ Ardndanos

¢ Calabacin asado

¢ Huevo a la portuguesa
¢ Maiz salteado

¢ Pan blanco 2

¢ Melon

¢ Crema de zanahoria

o Ensalada de pasta @ &
¢ Patata asada

¢ Pan blanco 2

¢ Albaricoque

Alérgenos

% Gluten
@ Crustaceos

Huevos

@ Pescado

%ﬁ- Cacahuetes

@ Soja

Altramuces

Moluscos
Frutos de Cdiscara



Para perdonad mayo'es

Jueves 22 |

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada queso y

Viernes 23

Desayuno
o Café con leche
semidesnatada ©

* Tostada con fomate y

Guia do Alimentacion Saludable

JULIO 2021

Sabado 24

Desayuno
e Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral con

I Domingo 25

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada integral

nueces © @ O aguacate mantequilla y salchichon €2
o Macedonia de frutas * Mango mermeloda© * Papaya
* Higos
Media maiiana Media mafiana Media maiiana Media maiiana
o |nfusion o |nfusion o |nfusion o |nfusion
Almuerzo Almuerzo Almuerzo Almuerzo
¢ Guiso de patatas con ¢ Pasta con champifionesy e Ensalada de ¢ Ensalada de pimientos @
pimientos tomate (2 espirales & 3 + Arroz con pollo al curry

¢ Empanada de
came & (2

* Salpicon con perca @

¢ Judias verdes con ajada

e Pan infegral (2 * Pan integral €

¢ Guisantes a la francesa
(con jamén cocido)

* Pan infegral 2

y pasas
¢ Judias verdes al vapor
e Pan infegral 2

* Sandia * Yogur natural * Pldtano o Yogur natural ©
desnatado O
Merienda Merienda Merienda Merienda
e Almendras © * Bocadillo de tomate y ¢ Bocadillo integral de o Serranito de melva @ 2
o Leche © aguacate butifarra 2 o Cerezas
* Moras * Yogur natural ©
Cena Cena Cena Cena

¢ Ensalada de lechuga'y
tomate &

¢ Berenjena rellena de
verduras

¢ Patata bravas
¢ Pan blanco
o Arandanos

¢ Acelgas con ajada

* Pinchito de pavo

* Ensalada de tomate @
* Pan blanco €2

o Cirvelas

¢ Esparragos ala plancha
* Losafia de sefas > O
* Pan Blanco 2

¢ Melocoton

¢ Calabacin a la plancha

¢ Calabacin rellenos de
atin @ O ©

¢ Cachelos
¢ Pan blanco
¢ Albaricoque



Lunes 26

Desayuno

e Café con leche
semidesnatada @

¢ Tostada integral con
mantequilla'y
mermelada©

Gucwdo/\&mmtaum Saludable
Pana perdonas, mayo'es

Martes 27

Desayuno
¢ Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada con miel €2
¢ Mango

Miércoles 28

Desayuno

o Café con leche
semidesnatada ©

¢ Tostada con
mantequilla & O

¢ Plgtano
* Macedonia de frutas
Media maiana Media maiiana Media maiana
o |nfusion ¢ |nfusion o |nfusion
Almuerzo Almuerzo Almuerzo
¢ Ensalada de ¢ Berenjena a la plancha ¢ Paella mixta @ ©
gambas © @ o filete de salmon © o Pan infegral

¢ Garbanzos con espinacas
* Pan infegral 2

¢ Patatas bravas
e Pan infegral

* Cuajada con miel @

* Pifia * Yogur natural
desnatado O

Merienda Merienda Merienda
* Nueces O o Sandwich vegetal 2 < e Avellanas ©
* Leche con cacao O ¢ Nectarinas * Papaya
Cena Cena Cena
e Crema de zanahorias con ¢ Ensalada de frutas @ ¢ Sopa juliana

naranja o Huevos fritos ¢ Merluza en salsa verde
o Fllete de pollo a la plancha 20

¢ Ensalada de lechugay
tomate &

* Pan blanco 2
¢ Ardndanos

* Maiz salteado
¢ Pan blanco
¢ Cirvelas

¢ Ensalada de lechuga'y
tomate @

¢ Pan blanco
¢ Melocoton

Alérgenos

%ﬁ- Cacahuetes

@ Soja

Altramuces

Moluscos
Frutos de Cdiscara
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ENLACES DE PAGINAS WEB RECOMENDADAS

Agencia espanola de Seguridad Alimentaria y Nutricion
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/home/aecosan_inicio.htm
Caracteristicas Nutricionales de los principales alimentos de nuestra dieta
https://www.fen.org.es/vida-saludable/alimentos-bebidas

Consejeria de Salud y Familias Junta de Andalucia
https://www.juntadeandalucia.es/organismos/saludyfamilias.html
Consejo Europeo de Informacién sobre Alimentacion (EUFIC)
https://www.eufic.org/es/

Fundacién Espaiola de la Nutricion

https://www.fen.org.es/

Hidratacién para la salud

https://www.hydrationforhealth.com/es/

Manual para el cuidador de pacientes con demencia

https://www.imserso.es/InterPresentl/groups/imserso/documents/binario/03_manual_
pacientesdemencia.pdf

Sociedad Espanola de Endocrinologia y Nutricion (SEEN)
https://www.seen.es/

Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC)
https://www.nutricioncomunitaria.org/es/

Sociedad Espanola de Geriatria y Gerontologia
https://www.segg.es/

Universidad de Harvard

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/

@)
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ANEXO |
Tabla 6. Tabla 7.
Contenido de fibra en 100g de alimento. Contenido de Acidos grasos w-3 en 100g de alimento.
Judias pintas 25,4 Nueces 6,43
Chufa 17,4 At0n 3,36
Almendra 14,3 Bonito en escabeche 2,267
Lentejas n,7 Sardinas 2,013
Coco fresco 10,5 Boquerdn 2,013
Garbanzos cocidos 10,3 Sardinas en aceite 1,751
Nispero 10,2 Manteca de cerdo 1,426
Avellana 10 Salmén 1,348
Pasta integral 9,6 Pez espada 0,884
Nueces pecanas 9,5 Trucha 0,726
Tabla 8. Tabla 9.

Contenido de Acidos grasos w-6 en 100g de alimento. Confenido de calcio en 100g de alimento

Alimentos w-6 (g) Alimentos Calcio (mg)

Aceite de girasol 62,21 Queso manchego curado 1200
Margarina 36,078 Queso manchego semicurado 835
Nueces 33,8 Queso Idiazabal 757
Pipas de girasol 214 Queso cabrales 700
Cacahuete 13,6 Sardinas en aceite 400
Manteca de cerdo 13,383 Leche de oveja 183

Atin en aceite 1,876 Leche de vaca entera 121

Aceite de oliva 9,943 Anchoas en aceite 273
Almendra 9,77 Almendra 254
Panceta 6,499 Avellana

o a O
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Tabla 10. Tabla 1.
Contenido de cinc en 100g de alimento. Contenido de fésforo en 100g de alimento.

Alimentos Cinc (mg) Alimentos Fosforo (mg)

Ostras 52 Pipas de calabaza 174

Pipas de calabaza 7,64 Queso curado 810

Higado de cerdo 6,9 Queso para untar 790

Pifones 6,5 Pipas de girasol 651
Caballo 6 Pifiones 650
Arroz salvae 5,96 Queso fresco 600
Centollo 55 Almendra 560
Pipas de girasol 51 Pez espada 506
Anacardo 4,8 Yema de huevo 500
Higado de ternera 4,8 Sardinas 475

Tabla 12. Tabla 13.
Contenido de hierro en 100g de alimento. Contenido de magnesio en 100g de alimento.

Alimentos Hierro (mg)
Sangre de cerdo 52 Pipas de girasol 390
Almejas 24 Nueces de Brasil 366
Morcilla 14 Bigaro hervido 305
Higado de cerdo 13 Almendra tostada 270
Higado de cordero 10,2 Pifones 270
Caracoles 10,6 Anacardo 267
Pistacho 7 Almendra 258

Lentejas 7, Caracoles 250

Judias blancas 6,7 Altramuces 198

Garbanzos 6,7 Arroz salvaje 177

Tabla 14.
Contenido de potasio en 100g de alimento.

Alimentos Potasio (mg) Alimentos Potasio (mg)
Judias blancas 1160 Pasas 860

Judias pintas 1160 Almendra sin cdscara 860

Altramuces 1013 Pistacho con cdscara 811

Higos secos 1010 Pipas de calabaza secas con cascara 809

| Guisantes secos 990 Garbanzos 797

= ) W
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Tabla 15.
Contenido de selenio en 100g de alimento.

Alimentos

Selenio (ug)

Tabla 16.

Alimentos

Contenido de yodo en 100g de alimento.

Yodo (ug)

Nueces de Brasil 178 MUjol, pardete

Cigalas 130 Salmonete 190
AtOn 82 Almejas 160
Bonito 82 Berberechos 160
Sepia 65 Chirlas 160
Pasta 62,2 Almejas y similares, en conserva, al natural 160
Higado de cerdo 56 Yema de huevo 122
Meiillon 56 Ajo 94
Sardinas en aceite 50 Leche de vaca entera 90
Pipas de girasol 49 Gambas 90
Tabla 17. Tabla 18.

Contenido de dcido folico en 100g de alimento.

Contenido de carotenos en 100g de alimento.

Higado de pollo 560 Zanahoria 8076
Altramuces 355 Grelos 6000
Escarola 267 Lechuga romana 5230
Berros 214 Canénigos 3900
Higado de ternera 192 Laurel 3710
Garbanzos 180 Espinacas 3254
Col rizada 150 Berros 2520
Acelgas frescas 140 Mango 1800
Espinacas 140 Melén tipo Cantaloupe 1750
Yema de huevo 130 Endibia 1506
Tabla 19.

Contenido de niacina en 100g de alimento.

Alimentos Niacina (mg) Alimentos Niacina (mg)
Caracoles 41 Higado de ternera 16,1
Cacahuete 21,3 Higado de cordero 15,5

AtOn 17,8 Higado de cerdo 15

Bonito 17,8 Pavo 13

Bonito en aceite 17,1 Cone|o I|ebre
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Tabla 20. Tabla 21.
Contenido de vitamina A en 100g de alimento. Contenido de vitamina B6 en 100g de alimento.

Alimentos Vitamina A (pg)
Higado de cordero 20010 Anchoa 11

Alimentos Vitamina B6 (mg)

Higado de cerdo 17595 Boquerdn 11

Higado de ternera 13540 Sardinas 0,96

Higado de pollo 11500 Reo 0,75

Zanahoria 1346 Salmoén 0,75

Grelos 1000 Nueces 0,73

Anguila 1000 Faisan 0,7

Lechuga romana 871,7 Higado de pollo 0,7

Candnigos 650 Caballa 0,7

Espinacas 542 Codorniz 0,67

Tabla 22. Tabla 23.
Contenido de vitamina Bé en 100g de alimento. Contenido de vitamina C en 100g de alimento.

Alimentos Vitamina B12 (ug) Alimentos Vitamina C (mg)

Higado de ternera 75 Pimiento rojo 131

Higado de pollo 31 Pimiento verde 131

Rifones 31 Coles de Bruselas 100

Bigaro hervido 27 Brécol 87

Higado de cerdo 25 Coliflor 67

Lengua de ternera 16 Repollo 65

Ostras 15 Papaya 60

Percebes 15 Fresa 60

Buey, solomillo 13 Kiwi 59

Corazén de vaca/buey 13 Naranja 50

Tabla 24.
Contenido de vitamina D en 100g de alimento.

Alimentos Vitamina D (ug) Alimentos Vitamina D (ug)

Angula 110 Caballa y otros pescados en escabeche 20

AtOn 25 Salmoén ahumado 19

Arenque 22,5 Chicharro 16

Congrio 22 Anchoas en aceite 1.8

Bonito 20 Boquerdn

w B 5~ W T i




Tabla 25.

Contenido de vitamina E en 100g de alimento.

Gum/dbf\&mmtwm Saludable

Fara perdonas mayo'red

Tabla 26.
Contenido de vitamina K en 100g de alimento.

Aceite de girasol 49,2 Repollo 150
Pipas de girasol 37,8 Coles 150
Almendra tostada 24,36 Coliflor 150
Avellana 21 Espinacas 150
Pifiones 13,7 Brécol 150
Aceite de oliva virgen 12 Lechuga 150
Palomitas de maiz lll Carnes 50-150
AtOn en aceite 6,3 Zanahorias 50-150
Bonito en aceite 6,3 Patatas 50-150
Anacardo 58 Leche <50

i . @ G {8
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ANEXO Il
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Posible efecto sobre
aparato digestivo y
el estado nutricional

Alimentos
con posibles
interacciones
ANTIDEPRESIVOS

Efecto sobre la
accion del farmaco

Tabla 27. Acciones de los farmacos sobre el estado nutricional, interaccién con la dieta y
recomendaciones

Recomendaciones

Antidepresivos
triciclicos-ATC
(Amitriptiling,
mirtazapina,
trazodona)

Sequedad de boca,
sabor metdlico,
estrefimiento.
Néauseas, vomitos.
Aumento de apetito
y aumento de peso

Tomar con alimentos
mejora la tolerancia.
Limitar los alimentos
ricos en fibra.

Inhibidores Trastornos Alimentos ricos en | Sindrome Evitar asociar con
selectivos de la | gastrointestinales triptéfano: leche, serotoninérgico: Inhibidores selectivos
serotonina-ISRS | leves, mas queso, nueces, alteraciones de la monoamino
(Citalopram, llamativos los huevo... mentales, oxidasa (IMAQ) y
escitalopram, primeros dias hiperactividad del alimentos ricos en
fluoxetina, de tratamiento, sistema auténomo | friptéfano.
sertralina, cediendo y trastornos
paroxetina) posteriormente neuromusculares.
Inhibidores Nauseas, vomitos, | Alimenfos ricos en | Sindrome Evitar asociar con
recaptacion sequedad de boca, | triptéfano: leche, serotoninérgico: Inhibidores selectivos
serotonina y estrefimiento. queso, nueces, alteraciones de la monoamino
noradrenalina- | Disminucion de peso | huevo... mentales, oxidasa (IMAQO) y
IRSNA hiperactividad del alimentos ricos en
(Duloxetina, sistema autonomo | triptoéfano.
venlafaxina) y trastornos

neuromusculares.
Inhibidores Alimentos ricos Riesgo de crisis Evitar asociar con

selectivos de
la monoamino
oxidasa IMAO
(Seregilina)

en tiramina:
quesos curados,
carnes ahumadas,
procesados,

soja, bebidas
alcohélicas
fermentadas,
encurtidos

hipertensivas graves
por interaccién con
ofros farmacos o el
consumo de ciertos
alimentos

ofros antidepresivos.
Evitar consumo de
alimentos ricos en
tiramina.




Posible efecto sobre
aparato digestivo y
el estado nutricional

Alimentos
con posibles
interacciones

BENZODIAZEPINAS

Efecto sobre la
accion del farmaco

Recomendaciones

Benzodiazepinas
(Diazepam,
lorazepam,
lormetazepam,
midazolam,
alprazolam...)

Posible sialorrea
(excesiva produccion
de saliva)

Bebidas
alcohélicas
Zumo de pomelo

Aumenta el

efecto depresor
sobre el sistema
nervioso central.
Aumento infensidad
y duracion de la
sedacion.

Evitar consumo del
alcohol. Evitar la
suspension brusca
por producirse
“Sindrome de
retirada)

Tabla 28. Acciones de los farmacos sobre el estado
recomendaciones (confinuacion)

Posible efecto
sobre aparato

digestivo y el

Alimentos
con posibles
interacciones

nutricional, interaccion con la dieta y

Efecto sobre la
accion del farmaco

Recomendaciones

estado nutricional

ANTIPARKINSONIANOS

Antiparkinsonianos

(general)

Sequedad de boca,
sabor metdlico,
estrenimiento, sed,
retencion aguda de
orina

Levodopa/
carbidopa

Aparicién precoz de
anorexia, nduseas,
vomitos

Uso concomitante
con domperidona
mejora los sintomas

ANTIESPASMODICOS VIAS URINARIAS

Antiespasmadicos

vias urinarias

Sequedad oral,
dificultad en la

(oxibutinina, deglucioén, sed,
tolterodina) dolor abdominal,
diarreq,
estrefimiento,
nduseas, reflujo
gastroesofagico,
flatulencias
ANTIPSICOTICOS
Clasicos Sequedad de boca,
(Clorpromacina, sabor metdlico,
haloperidol...) estrefimiento.

Nauseas, vomitos.




Posible efecto
sobre aparato
digestivo y el

estado nutricional

Alimentos
con posibles
interacciones

Guia, do Alimentacion Saludable
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Efecto sobre la
accion del farmaco

Recomendaciones

Clorpromacina Déficit acido félico, Vigilar niveles
hiperprolactinemia. de acido félico,
Aumento de peso administrar
suplementos si
déficit.
Afipicos Resistencia Control de
(Clozapina, alainsulina. factores de riesgo
risperidona, Hiperglucemia. cardiovascular.
olanzapina, Aumento de peso.
quetiapina...)

Posible efecto

Tabla 29. Acciones de los farmacos sobre el estado nutricional, interaccion con la dieta y
recomendaciones (continuacion)

Aumento de peso

Alimentos Efecto sobre
sobre aparato ibl I i6n del daci
digestivoy el «con posibles achcnon el Recomendaciones
estado nutricional interacciones armaco
ANTIEPILEPTICOS
Carbamazepina, | Alteraciones del Bebidas Potencia el Tomar siempre a
fenitoina, metabolismo alcohélicas efecto de los la misma hora.
fenobarbital, 6seo, aumento Exceso de cafeina. | antiepilépticos, Evitar el consumo
lamotrigina, osteopenia (Somnolencia). de estimulantes y
oxcarbazepina, y fracturas A dosis altas alcohol.  Asegurar
dcido valproico osteoporéticas puede producir buena higiene del
en frafamientos crisis. sueno.
prolongados.
Déficit calcio y
magnesio
Gabapentina, Aumento
pregabalina del apetito.

ANALGESICOS

Paracetamol

Bien tolerado

a nivel
gastrointestinal.
Posible toxicidad
hepatica

Pirazolonas
(Metamizol)

Muy buena
tolerancia.




Antiinflamatorios
no esteroideos
—AINE’s

(Ibuprofeno)
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Posible efecto

sobre aparato

digestivo y el
estado nutricional

Dispepsia (no
correlacionada
con el grado de
lesion gastrical),
gastroenteropatia,
gastritis erosivas,
Ulceras. Nauseas,
diarreq,

aumento de las
fransaminasas.

Alimentos
con posibles
interacciones

Efecto sobre
la accion del
farmaco

Recomendaciones

Opioides (Morfina,

Nauseas y vomitos.

Asociar SIEMPRE a

Aumento de
apetito y peso.
Hiperlipemia.
Dispepsia,
esofagitis, Olcera
péptica, higado
graso.

fentanilo...) Estrefimiento -> laxantes
ileo paralitico.

Corticoides DM, hipertension

(Prednisona, arterial, déficit Vit

dexametasona...) | D. Osteoporosis.

HORMONA TIROIDEA

Hormona tiroidea

En caso de
sobredosificacion:
Hiporexia, pérdida
de peso, diarrea.

Dar siempre a
primera hora de
la mafiana y en
ayunas.
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Posible efecto

sobre aparato

digestivo y el
estado nutricional

Alimentos
con posibles
interacciones

Efecto sobre la

accion del farmaco

abla 30. Acciones de los farmacos sobre el estado nutricional, interaccion con la dieta y
recomendaciones (continuacion)

Recomendaciones

ANTIHIPERTENSIVOS

Diuréticos tiazidicos | Alteraciones Alimentos Empeora la Evitar el consumo
(Hidroclorotiazida) ionicas. ricos en sodio: hipopotasemia. de dieta rica en sal.

Principalmente aceitunas, jamoén

hipopotasemia. serrano, lomo,

Elevacion del acido | precocinados,

Urico, glucemia, LDL | aperitivos...

y triglicéridos.
Diuréticos de asa Hipopotasemia Disminucion de la | Tomar
(Furosemida) biodisponibilidad preferiblemente en

ayunas

ARAIl (Losartan,

Rara vez dispepsia

olmesartan...) y diarrea.
Hiperpotasemia

Diuréticos Hiperpotasemia

ahorradores

de potasio

(Espironolactona...)

Inhibidores de la
enzima convertidora
de angiotensina-
IECA (Enalapril,

Estomatitis,
disgeusia.
Hiperpotasemia.

lisinopril...)

B-bloqueantes Dislipemia, B-bloqueantes
(Atenolol, aumento de (Atenolol,
bisoprolol...) triglicéridos, bisoprolol...)

descenso HDL,
hipoglucemia,
nausea, vomitos,
diarrea.
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Posible efecto
sobre aparato
digestivo y el
estado nutricional

Alimentos
con posibles
interacciones

Efecto sobre la

o ’ Recomendaciones
accion del farmaco

Ca-antagonistas Molestias Zumo de pomelo | Inhibe CYP3A4 con | Ca-antagonistas
(amlodipino, gastrointestinales aumento de la (amlodipino,
nicardipino, inespecificas, eficacia terapéutica | nicardipino,
verapamilo, espasmo esofagico. del farmaco. verapamilo,
diltiazem...) Riesgo de bezoares diltiazem...)

(masas sélidas de
material indigesto
que se acumula en
el tubo digestivo)
con formas
retardadas

Tabla 31.Acciones de los farmacos sobre el estado nufricional, interaccion con la dieta y
recomendaciones (continuacion)

Posible efecto

Alimentos Efecto sobre
sobre aparato

con posibles la accion del Recomendaciones
interacciones farmaco

digestivo y el
estado nutricional

ESTATINAS

Estatinas Estrefimiento, Zumo de pomelo | Aumento de Deben tomarse
(Simvastatina, meteorismo, la posibilidad preferiblemente al
aforvastatina...) flatulencia, (tedrica) de acostarse.

nduseas, diarreq, aparicion de

dolor abdominal, rabdomidlisis.

anorexia. Elevacion

de transaminasas.

ANTIULCEROSOS

Antiulcerosos: Nduseas, diarrea/ Administrar 30-60
IBP (Omeprazol, estrefiimiento, min antes del
esomeprazol...) flatulencia, desayuno.

2:25;%%5:2‘”:"“0' Aligual que los

i - antiacidos deben

Fr;:nsamlnasas. h administrarse

er;p':: ;?gr%?:sgma separados del resto

de la medicacion.
prolongada.
ANTIDIABETICOS

Insulinas Hipoglucemias
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Posible efecto

sobre aparato

digestivo y el
estado nutricional

Alimentos Efecto sobre
con posibles la accion del Recomendaciones
interacciones farmaco

Antidiabéticos orales | Hipoglucemias.
general Alteraciones
gastrointestinales
leves que mejoran
con el tiempo
Metformina Pérdida de peso,
alteracion del gusto,
déficit absorcion
vit B12
ANTICOAGULANTES ORALES
Sinfrom Hemorragia Alimentos ricos Disminuyen Evitar consumo
digestiva. en vitamina K la eficacia del excesivo de
(repollo, coles, farmaco, con alimentos ricos en
pereiil, coliflor, descenso del INR. | Vit K. Controles
espinacas, brécol, periodicos de INR en
lechuga) caso de cambio de
dieta o ajustes en la
medicacion.
Nuevos Molestias
anticoagulantes gastrointestinales
(rivaroxaban, leves. Hemorragia
apixaban...) digestiva.

Tabla 32.Acciones de los farmacos sobre el estado nutricional, interaccion con la dieta y
recomendaciones (continuacion)

Posible efecto

sobre aparato

digestivo y el
estado nutricional

Alimentos
con posibles
interacciones

Efecto sobre la

o ’ Recomendaciones
accion del farmaco

ANTIAGREGANTES

Antiagregantes Dispepsia,

(AAS, nduseas, diarreq,
clopidogrel...) gastropatia.
Hemorragia
digestiva

Laxantes Dolor abdominal Asegurar

de tipo colico, abundante ingesta
distension de liquidos
abdominal,
flatulencia, urgencia
defecatoria.
Malabsorcién

de vitaminas
liposolubles, calcio.
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