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INTRODUCCION

Campeones de la alimentacion: Actividades de gamificacion

“Campeones de la Alimentacion” es un proyecto de divulgacién cientifica inclusiva y de
fomento de pensamiento critico para personas con discapacidad intelectual y
personas con enfermedad mental. Ha sido realizado por el Grupo de Investigacion de
Referencia Analisis y Evaluacion de la Seguridad Alimentaria (AESA) de la
Universidad de Zaragoza, reconocido por el Gobierno de Aragon y perteneciente

al Instituto Agroalimentario de Aragén (IA2), con la colaboraciéon de la Fundacién
Espanola para la Ciencia y la Tecnologia (FECYT) — Ministerio de Ciencia e
Innovacién y Fundacién Down Zaragoza. El proyecto ha sido disefiado con el objetivo
de promover la autonomia y optimizar las capacidades de personas con discapacidad
intelectual y personas con enfermedad mental hacia una vida independiente a través
de la toma de decisiones informadas y basadas en la evidencia cientifica. También se
busca formar a sus familiares y a voluntarios/as para que puedan colaborar a su vez
en la formacion y asistencia de este colectivo.

Estas actividades de gamificacion, adaptadas a diferentes niveles de comprension,
estan disenadas para trabajar de forma especifica cada una de las tematicas del
proyecto: (1) pautas nutricionales y dietéticas para una alimentacion saludable; (2) los
riesgos alimentarios y medidas higiénicas de prevencion y control a nivel doméstico; y
(3) la informaciéon proporcionada en el etiquetado de los alimentos. Al final de cada
juego se ha incluido contenido cientifico como referencia para los educadores/as,
familias y voluntarios/as.
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ACTIVIDAD GAMIFICADA
Tablero de recompensas de habitos saludables
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Aprender jugando

iBienvenidos a Campeones de la Alimentacion!

Este documento tiene como objetivo ofrecer a mediadores, educadores, familias y
cuerpo docente los medios y las herramientas necesarias para llevar a cabo el
desarrollo de la presente actividad educativa gamificada.

Campeones de la alimentaciéon nos permite trabajar de forma interdisciplinar y dar a
los usuarios/as una aproximacién apasionante al conocimiento, donde dejan de ser
receptores pasivos de informacion y se convierten en sujetos activos, en los que la

curiosidad se transforma en el motor principal a través de este formato de gamificacion.

El tablero de habitos saludables tiene un formato tipo tablas de recompensa o
economia de fichas, y es una buena herramienta a utilizar que persigue favorecer el
aprendizaje de comportamientos adecuados y utiles en los usuarios/as. A través de
reforzadores condicionados, como fichas o pegatinas, se busca conseguir la
adquisicion y mantenimiento de esas conductas asociandolas con premios finales.

Con esta herramienta, que pretende despertar la motivacion y el interés del alumnado,
se trabajan diferentes contenidos sobre habitos saludables, higiene y pautas
nutricionales relacionados con la alimentacion y se promueve el pensamiento critico.
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(En qué consiste?

Objetivo:
Fomentar la autonomia personal y los buenos habitos alimentarios a través de pautas

de nutricion y dietética, riesgos alimentarios y medidas higiénicas en las rutinas diarias.

Material necesario:

Los recursos necesarios minimos para la realizacion de la actividad son la impresion del
tablero y un boligrafo. Se puede anadir las pegatinas de recompensa o un ordenador
con conexion a Internet por participante.

Recomendaciones y sugerencias:
Se recomienda trabajar el tablero de rutina después de cada actividad o pregunta, o
bien como repaso al finalizar el dia.

También es necesario conocer que algunas de las preguntas que se plantean ofrecen la
posibilidad de profundizar y desarrollarse segun el grado de necesidad, si el educador/a
lo ve necesario.

Por ello, es importante ser conscientes de que la duracion de la actividad puede variar
en funcién de la implicacion tanto de los participantes como del educador/a, pero no
deberia exceder los 15 min.
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TABLERO DE RUTINA DE HABITOS SALUDABLES

Publico objetivo: Usuarios/as no autdnomos con un bajo nivel de comprension.

Instrucciones de juego: Tablero con habitos saludables imprimible para que rellenen
los participantes y recompensas para motivar.

En este tablero las columnas representan los dias de la semana vy las filas los habitos
que se han ido cumpliendo cada uno de los dias.

Las actividades estan escritas, pero también identificadas con pictogramas
desarrollados por el Centro Aragoneés para la Comunicacion Aumentativa y Alternativa
(ARASAAC).

Para marcar que una actividad se ha cumplido se pueden usar caras sonrientes, ticks
verdes o cualquier otro método que consideremos, siempre y cuando quede claro que

la actividad ha sido realizada correctamente.

Rutinas:

¢ Has dormido bien? l ¢ Has almorzado?

¢Has desayunado? ¢ Te has lavado las
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ﬂ ¢Has puesto la mesa? ¢Has comido?

¢Has comido 3-4

¢Has quitado la mesa? piezas de fruta?

¢ Has hecho deporte?

| ¢ Has bebido 4-6 vasos
de agua?

; ?
iHas merendado? ¢Has cenado?

............................
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Completa el tablero de rutinas saludables con la pegatina correspondiente.

Hecho Me ha gustado

No hecho @ No me ha gustado ‘
‘ Soy genial @

Estoy contento

Q90 LLe® 00
Q9O a6 00
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ACTIVIDAD GAMIFICADA

Campeones de la Alimentacion: el juego

Organiza: Colabora:
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Aprender jugando
iBienvenidos a Campeones de la Alimentacién!

Este documento tiene como objetivo ofrecer a mediadores, educadores, familias y
cuerpo docente los medios y las herramientas necesarias para llevar a cabo el
desarrollo de la presente actividad educativa gamificada.

Campeones de la alimentaciéon nos permite trabajar de forma interdisciplinar y dar a
los usuarios/as una aproximacion apasionante al conocimiento, donde dejan de ser
receptores pasivos de informacion y se convierten en sujetos activos, en los que la
curiosidad se transforma en el motor principal a través de este formato de gamificacion.

Campeones de la alimentacion: el juego tiene un formato tipo juego de cartas, y es
una buena herramienta a utilizar que persigue favorecer el aprendizaje de los grupos de
alimentos en los usuarios/as y fomentar habitos saludables de alimentacion. A través de
este juego de cartas divertido con varias modalidades de juego, se busca conseguir la
adquisicion y mantenimiento de esas conductas asociandolas con la ludificacion.

Con esta herramienta, que pretende despertar la motivacion y el interés del alumnado,
se trabajan diferentes contenidos sobre habitos saludables, higiene y pautas
nutricionales relacionados con la alimentacion y se promueve el pensamiento critico.

Instituto Universitario de Investigacion Mixto
2 Agroalimentario de Aragon ﬁ.ﬁ.& costNg  msTERo FECYT Down Zaragoza
UniversidadZaragoza EINNOVACION INNOVACIGN Fondacic g

undacion para la discapacidad intelectual



CMKPE O/T/E,S’

nE LA ALIMENTACIGN

(En qué consiste?

Descripcién: Juego de cartas imprimible similar al Dobble. Cada tarjeta o carta tiene 6
dibujos de alimentos, de tal manera que si coges dos cartas cualesquiera al azar,
veras que siempre hay un unico dibujo que ambas tienen en comun.

Objetivo: Conocer qué alimentos pertenecen a cada grupo de alimentos mediante el
juego.

Material necesario:
Cartas o tarjetas impresas
Piramide de la alimentacion saludable

Recomendaciones y sugerencias:

Se recomienda comenzar con la explicacion de los alimentos y sus grupos. Se adjunta
informacion para profundizar y desarrollar el tema segun el grado de necesidad, si el
educador/a lo ve necesario.

También es necesario explicar en qué consiste el juego y dividir a los participantes en
equipos de 2-5 personas.

Por ello, es importante ser conscientes de que la duracion de la actividad puede variar
en funcién de la implicacion tanto de los participantes como del educador/a, pero no
deberia exceder los 15 min por modo de juego.

Instrucciones de juego.
Contiene: 37 tarjetas, siendo 31 de alimentos y 6 tarjetas de los 7 grupos de alimentos.
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Grupos de alimentos:

* Frutas y hortalizas

 Cereales, pan, arroz, pasta y patatas
* Legumbres

* Aceite de oliva virgen extra

* Dulces

* Leche y productos lacteos

Alimentos:

Modo 1:

El objetivo de este modo de juego es ser el primero en quedarte sin tarjetas. Para jugar,
lo primero que hay que hacer es poner una tarjeta en el centro de la mesa boca abajo.
Después reparte todas las demas tarjetas boca abajo entre los jugadores. Cuando todo
el mundo tenga sus tarjetas, se le da la vuelta a la tarjeta del centro y después, todos
a la vez, dan la vuelta a sus tarjetas.

Para ganar tienes que conseguir jugar todas tus tarjetas. Para jugar una tarjeta, tienes
que encontrar el dibujo que tiene en comun con la del centro. Cuando lo encuentres,
tienes que decir en alto cual es y poner tu tarjeta encima. Tu tarjeta ahora pasa a ser la
del centro y se repite el juego.

Por ejemplo, si en la tarjeta que esta en la mesa hay una manzana y en mi tarjeta tengo
manzana, diré bien alto la palabra “{Manzana!” y pondré mi tarjeta encima de la otra.
Asi sucesivamente hasta que alguien se quede sin tarjetas. Esa persona sera el
ganador.

Se puede completar el juego haciendo que la palabra a decir en voz alta sea el grupo
de alimento.
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Modo 2:

En este modo de juego, el objetivo es ser la persona con mas tarjetas al final. Para jugar,
hay que repartir una sola tarjeta a cada jugador. Después se pone el monton con el resto
de tarjetas en el centro boca arriba. Para robar una, tienes que encontrar el dibujo que
tiene en comun con la tarjeta que tienes en la mano. Cuando lo encuentres, tienes que
decir en alto qué dibujo es y cogerla. La siguiente tarjeta del monton es ahora la del
centro. Una vez hecho, se repite desde el principio.

Ejemplo: Mi tarjeta y la del centro tienen en comun las lentejas. Grito “jLentejas!” y cojo
la tarjeta del medio antes de que otra persona se la lleve. Ahora juego con esa tarjeta.

Modo 3:

Se afiade una tarjeta por grupo alimentario de color y se juega como el modo 1, pero
solo se utilizan estas 6 cartas para sacar al centro.

Para jugar, se le da la vuelta a una de ellas y hay que decir el producto que tengamos
en nuestra tarjeta que entra dentro de esa categoria. Después, colocamos la tarjeta
junto a la categoria (no encima, para que no se mezclen) y sacamos una nueva
categoria y repetimos. El ganador sera el primero en quedarse sin cartas.

Ejemplo: La tarjeta del centro es la de frutas y hortalizas. Mi tarjeta contiene una
manzana, asi que grito “{Manzana!” y la pongo junto a la tarjeta de categoria (no
encima).
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Piramide de la Alimentacién Saludable
de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC)

® Suplementos / complementos CONSUMO OPCIONAL, OCASIONALY MODERADO
dietéticos o nutricionales
® (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.): 4' @ Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados
opcién individualizada con

CONSUMO VARIADO DIARIO

consejo dietético profesional.
® Lacteos:2-3aldia
@ Pescados, carnes magras, carnes blancas,

@ Bebidas fermentadas:
Consumo opcional,
moderado y responsable
Adultos
legumbres, frutos secos, huevos: 1-3 al dia (alternar)

 eeeemeeeeecccececccececcecececececeeeeme-e-meme-mememeememeememeemememeemememmememmeeeeeeeeeeeeeeeeeeceececececececccececeececeseeee o

@ Verdurasy hortalizas: 2-3 al dia
® Frutas: 3-4 al dia

GRUPOS DE @ Aceite de oliva virgen extra
CONSUMO EN
SRA:,)\llz'%(/i:Y”DA @ Pan de harina de cereales de

grano entero, pasta integral,
arroz integral, patatas, castafas,
legumbres tiernas

Segun grado de actividad fisica

® Mantener estilos de
vida saludables

Actividad fisica diaria Equilibrio AUTOR:
60 minutos emocional
SENC
SOCIEDAD
. . . L, . ., .. . L, NlTRKO‘lON
« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Alimentacion tradicional: variada, de cercania, COMUNITARIA
horarios regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en compaiiia, @
« Intentar cocinar y comer en compaiiia con tiempo...

I (]

B
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Informacion teodrica relacionada:

La alimentacién es uno de los pilares basicos sobre los que se asienta la prevencion de
multiples enfermedades. La dieta, la actividad fisica y la eliminacion de habitos no
saludables son basicos en la prevencion y educacion en el ambito de la salud.

Una dieta equilibrada es aquella que permite conseguir y mantener un nivel 6ptimo de
salud en las personas. Asi obtenemos un estado nutricional éptimo entre la alimentacion
ingerida y el gasto energético, para conseguir el maximo de salud y bienestar.

En la educacion sobre alimentacion, es prioritario que se distingan los distintos tipos de
alimentos y sus funciones, al menos en sus aspectos fundamentales, para llegar al fin
primordial que es el conocimiento de la dieta equilibrada y su relevancia para la salud.

Los alimentos estan constituidos por macronutrientes entre los que se incluyen
los hidratos de carbono/carbohidratos, los lipidos/grasas y las proteinas. Son

llamados asi porque el organismo los precisa en gran cantidad. Asimismo, también
tienen importancia los micronutrientes, que engloban vitaminas y minerales y son
necesarios, pero en mucha menor cantidad. No aportan energia, pero son importantes
para que el metabolismo funcione.

Estos dos tipos de nutrientes estan contenidos en la mayoria de los alimentos, pero en
diferentes proporciones. Las funciones vitales dependen del aporte de ellos. Ademas,
deben suministrarse en cantidades adecuadas, porque no son buenos ni los excesos ni
las carencias.

Las proteinas estan constituidas por largas cadenas de aminoacidos. Los alimentos de
origen animal como la carne, el pescado, los huevos, la leche y el queso son ricos en
proteinas y contienen todos los aminoacidos esenciales para la nutricion humana. Las
legumbres, los cereales y los frutos secos, son alimentos de origen vegetal también
ricos en proteinas. Las proteinas son sustancias con funcién constructora, reparadora y
también reguladora. Ello las hace imprescindibles durante el crecimiento y para
mantener el buen funcionamiento del cuerpo durante toda la vida de los seres vivos, sea
cual sea su edad.
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Los lipidos o las grasas son una fuente concentrada de energia. Estan presentes tanto
en los alimentos de origen animal como en los de vegetal. Estos nutrientes pueden
contener acidos grasos saturados e insaturados. Los primeros, no son aconsejables por
su relacion con las dificultades circulatorias y coronarias, siendo esenciales y
convenientes para la salud los acidos grasos insaturados. Las grasas saturadas estan
presentes fundamentalmente en los alimentos de origen animal (terrestre) y en algunos
de origen vegetal (grasa de coco, palma, etc), mientras que las grasas insaturadas
constituyen los lipidos de los animales marinos y de la gran mayoria de los productos
vegetales.

Los glucidos o carbohidratos mas relevantes para la alimentacion humana son la
glucosa y el almidén. Su principal funcion es aportar energia al organismo. La principal
fuente de hidratos de carbono se encuentra en los cereales, las legumbres, las frutas y
las hortalizas. Las frutas, vegetales y cereales son fuente de determinadas vitaminas y
minerales ademas de aportar fibra.

Bajo el nombre de fibra se agrupa un conjunto complejo de hidratos de carbono,
presentes en los alimentos, que no son atacables por los enzimas digestivos, es decir,
son compuestos indigeribles. Entre sus constituyentes principales estan las celulosas,
hemicelulosas, ligninas, pectinas, taninos, almidon resistente y proteinas resistentes La
fibra regula la absorcion de nutrientes y el transito intestinal.

Las vitaminas son compuestos presentes en los alimentos absolutamente necesarios,
en cantidades minimas, para el correcto funcionamiento del organismo. La carencia de
alguna de ellas puede ocasionar graves trastornos e incluso la muerte. Las vitaminas
necesarias en la alimentacion humana son las vitaminas A, B1, B2, B6, B12, C, D, E, K,
el acido pantoténico, la niacina, el acido félico, y la biotina.

Los minerales son componentes de los alimentos imprescindibles para el cuerpo
humano. Sus funciones en éste son muy diversas. Por ejemplo, el hierro es
imprescindible pues forma parte de los glébulos rojos; el yodo es necesario para el
funcionamiento del tiroides; el magnesio, por formar parte de los huesos y para la
actuacion de muchas enzimas; el calcio y el fosforo son imprescindibles en la formacién
de los huesos, la contraccion muscular y la coagulacion de la sangre; el potasio es
necesario en la conexion de las neuronas y en los procesos de permeabilidad de la
membrana; el sodio regula la presion osmoética y el azufre es importante por formar
parte de algunos aminoacidos.
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Los alimentos contienen estos nutrientes que proporcionan la energia necesaria para
realizar las actividades de la vida diaria, tanto las fundamentales para mantener la vida
(respirar, digerir, etc.), como las que implican un trabajo muscular (sentarse, correr,
etc.), asi como la energia precisa para mantener la temperatura corporal constante.
De una forma didactica, los alimentos se dividen en los siguientes grupos principales:

GRUPOS DE ALIMENTOS

Frutas y hortalizas

Son alimentos indispensables. Aportan vitaminas, minerales, fibra y agua. Deben
consumirse al menos 5 raciones de frutas/hortalizas al dia y, en la medida de lo
posible, que sean variadas.

En las comidas, no deben faltar las ensaladas y las hortalizas de todo tipo. Se pueden
introducir como primer plato, o como acompafiamiento del segundo. En cuanto al
postre, es mejor decantarse por este grupo de alimentos.

Asimismo, es recomendable consumir frutas y hortalizas de temporada, tanto por su
sabor, como por su relacion calidad-precio.

Cereales, pan, arroz, pasta y patatas
Son alimentos ricos en hidratos de carbono y constituyen la principal fuente de energia
del organismo.

Son fundamentales en una dieta saludable y su consumo debe ser diario e incluirse en
las principales comidas del dia. Asimismo, son alimentos muy ricos en fibra y se debe
procurar consumirlos en su variedad integral.

Legumbres

Siempre han estado presentes en la dieta mediterranea. Se deben consumir de 2 a 4
raciones/semana. Son alimentos muy completos que contienen hidratos de carbono,
vitaminas, minerales, fibra y proteinas. Ademas, son saciantes, econdmicas, sencillas y
rapidas de preparar.

Si se comen acompafadas de cereales (arroz o pan), se obtienen unas proteinas de
alto valor nutritivo que pueden equivaler a las de la carne.

Instituto Universitario de Investigacion Mixto
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Huevos, pescados y mariscos, carnes y productos carnicos
Este grupo de alimentos contiene fundamentalmente proteinas y grasas. En el caso de
los huevos, son proteinas de excelente calidad.

Los pescados y las carnes son una buena fuente de proteinas y, ademas, aportan
hierro. Las proteinas del pescado son de igual calidad a las de la carne, con la ventaja
de que su grasa es mas saludable.

Los productos carnicos con menos grasa son el jamén curado, el jamon cocido, etc.
Otros, como el chorizo, salchichdn o mortadela, tienen mas grasas y son menos
saludables, por lo que su consumo debe ser ocasional.

El consumo de carnes rojas y procesadas (como salchichas, hamburguesas, fiambres
como mortadela, etc.), deberia ser ocasional.

Leche y productos lacteos

La leche y sus derivados aportan nutrientes esenciales como el calcio y las proteinas.
En los quesos, el contenido en grasa varia mucho dependiendo del grado de curacion.
Con una presencia similar de proteinas que ronda los 15-30 gramos por 100 g de
producto, las grasas oscilan entre los 15 gramos del queso fresco y los 30-34 gramos
del queso Brie, los quesos de untar o los quesos curados.

Si se elige la variedad desnatada y semidesnatada, el contenido en grasas es menor.
LA PIRAMIDE DE LOS ALIMENTOS

La piramide de alimentos determina una dieta equilibrada, variada y saludable,
encuadrando en su base a aquellos alimentos que deben ser de consumo diario y en
mayor cuantia, es decir, aquellos de los se deben tomar un mayor numero de raciones.

Se recomienda realizar cinco comidas al dia, no comer entre horas, incorporando una
amplia variedad de alimentos poco procesados a nuestra ingesta habitual, por lo que es
conveniente aportar a las comidas alimentos estacionales de los diferentes grupos de la
piramide alimentaria.
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Existen alimentos que deben ser ingeridos diariamente, e incluso en cada comida
principal, y que estan incluidos en la base inferior de la piramide. Son los
cereales integrales, leguminosas tiernas, patatas, verduras, otras hortalizas, frutas,
lacteos y aceite de oliva virgen extra.

A medida que se van subiendo escalones en la piramide, se encuentran aquellos
alimentos que precisan tomarse en menor cantidad. En el siguiente escalon se
encuentran las verduras, hortalizas y frutas (> 5 raciones), siguen los lacteos y asi hasta
llegar al vértice, en el que se situan aquellos alimentos que deben consumirse
ocasionalmente como las grasas, mantequilla, dulces, bolleria, embutidos, etc.

Para mantener un estilo de vida saludable, ademas, es necesaria una buena
hidratacion, practicar ejercicio a diario y de forma moderada, y ajustar la ingesta de
alimentos y bebidas de acuerdo al nivel de actividad fisica. Comprar, cocinar y reciclar
de manera saludable y sostenible y mantener de forma proactiva un adecuado equilibrio
emocional.

Piramide de la Alimentacion Saludable

de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC)
® Suplementos / complementos CONSUMO OPCIONAL, OCASIONALY MODERADO

dietéticos o nutricionales

@ _ (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.): @ Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados
opcion individualizada con

consejo dietético profesional.

D

—l @ Carnes rojas, procesadas y embutidos

<
@ Bebidas fermentadas: o
Consumo opcional, —
- moderado y responsable -
LEED CONSUMO VARIADO DIARIO [i8
o
@ Lacteos: 2-3 al dia —
@ Pescados, carnes magras, carnes blancas, =z
legumbres, frutos secos, huevos: 1-3 al dia (alternar) "
------- "- —
\_/ @ Verduras y hortalizas: 2-3 al dia o
' @ Frutas: 3-4al dia S}
E GRUPOS DE @ Aceite de oliva virgen extra L2
i CONSUMO EN
i CADA COMIDA .
i € @ Pan de harina de cereales de
H PRINCIPAL m grano entero, pasta integral,
i I arroz integral, patatas, castanas, |
H 2 2 2
H -7 NTEGRADY: - legumbres tiernas i
Segun grado de actividad fisica |
|

® Mantener estilos de
vida saludables

cnicas

« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Alimentacién tradicional: variada, de cercania,
horarios regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en compaiia,
« Intentar cocinar y comer en compaiiia con tiempo...
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¢(EN QUE CONSISTE EL PLATO PARA COMER SALUDABLE O
PLATO DE HARVARD?

El Plato de Harvard o Plato para Comer Saludable fue creado por expertos en nutricion
de la Escuela de Salud Publica de Harvard y los Editores en Publicaciones de
Salud de Harvard. Es una guia para crear comidas saludables y equilibradas. Tiene
como proposito tratar de combatir la epidemia de la obesidad y sobrepeso que esta
alcanzando cotas alarmantes y que ha hecho que la Organizacion Mundial de la Salud
lanzase la voz de alarma.

Las pautas y cantidades para comer saludable deben seguir las siguientes directrices:
 La mitad del plato debe contener hortalizas y frutas teniendo en cuenta que exista

variedad.

» Un cuarto del plato debe contener granos integrales como pasta integral, arroz
integral o patata. También se puede incluir en este apartado las legumbres, que
ademas de ser una buena fuente de proteina, también lo son de hidratos de
carbono. Se debe sustituir el pan blanco, arroz blanco y otros granos refinados, por

otros de origen in

tegral.

La otra cuarta parte del plato debe incluir proteina saludable. Por ejemplo:

legumbres o huevos. Estas proteinas combinan bien con las
hortalizas y pueden ser mezcladas en ensaladas u otro tipo de recetas.

Recuerda: limita las carnes rojas y evita carnes procesadas, como las salchichas o el

pescado, pollo,

beicon.
p

\.

N\

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

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

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeo al dia).

GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las

Coma una variedad de

patatas (Papas_) ylas patatas granos (cereales) integrales
fritas (papas fritas/papitas) (como pan de trigo integral,
no cuentan. pasta de granos integrales,

PROTEINA y arroz integral). Limite los

granos refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

‘Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(fiambres), y otras carnes procesadas.

& iMANTENGASE ACTIVO'

©Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Ededd
The Nutrition Source Harvard Health Publications wkv
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
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Se aconseja cocinar o alifiar con aceite de oliva virgen extra y evitar los aceites que
contienen grasas trans no saludables (son grasas presentes en bolleria industrial o
alimentos preparados). En cuanto a la sal, lo mejor es consumir de forma ocasional
todos aquellos productos que suelen contenerla en cantidades muy elevadas.

Para beber, es importante tomar agua y en cuanto a la leche y productos lacteos (queso,
yogures naturales sin azucar...) se deben consumir de 2 a 3 raciones al dia, teniendo

en cuenta que un vaso de leche es una racion de lacteo, un yogur media racion y un
triangulo de queso, otra racion.

Lo mas importante es centrarse en la calidad de la dieta. Es mas importante el tipo de
alimentos que se consumen que la cantidad. Por ejemplo, si se consume aceite que sea
de oliva mas que de otro tipo. O que se consuma mejor pan integral y no blanco.

REGLAS PARA UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA

« Tomar gran variedad de alimentos, pero en poca cantidad.

» Comer despacio y masticar bien.

* Evitar exceso de grasas de origen animal (embutidos, quesos, etc.).

» Consumir grasas insaturadas cardiosaludables (aceite de oliva, omega 3).

* Moderar el consumo de azucar y usar poca sal (< 6 g/dia).

» Aumentar el consumo de fibra: frutas, hortalizas, cereales y legumbres.

« Limitar el consumo de azucares, dulces y bolleria.

* Mantener una ingesta adecuada de calcio, vitamina D, pasear y tomar el sol a

horas adecuadas y si el estado de salud lo permite.

 El agua ha de ser la bebida por excelencia, beber a intervalos regulares, aunque

no se tenga sed.

» Moderar el consumo de sustancias excitantes como café, té, bebidas espirituosas,
etc.

« Evitar el consumo de alcohol.

* Prevenir o reducir el sobrepeso.

* Realizar ejercicio fisico, siempre que sea posible (pasear 20-30 minutos/2 veces al
dia).

Instituto Universitario de Investigacion Mixto
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Frutas y hortalizas

Cereales, pan, arroz
> pan, Legumbres

pasta y patatas

Aceite de oliva
virgen extra
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Aprender jugando
iBienvenidos a Campeones de la Alimentacion!

Este documento tiene como objetivo ofrecer a mediadores, educadores, familias y
cuerpo docente los medios y las herramientas necesarias para llevar a cabo el
desarrollo de la presente actividad educativa gamificada.

Campeones de la alimentaciéon nos permite trabajar de forma interdisciplinar y dar a
los usuarios/as una aproximacién apasionante al conocimiento, donde dejan de ser
receptores pasivos de informacion y se convierten en sujetos activos, en los que la

curiosidad se transforma en el motor principal a través de este formato de gamificacion.

Campeones de la alimentacidn: el juego online tiene un formato de juego online en el
que los participantes deberan elegir la opcidn mas saludable entre dos opciones
propuestas, y es una buena herramienta a utilizar que persigue favorecer el aprendizaje
y la adquisicion de habitos de alimentacion saludables. A través de este juego online
divertido, se busca conseguir la adquisicion y mantenimiento de esas conductas
asociandolas con la ludificacién.

Con esta herramienta, que pretende despertar la motivacion y el interés del alumnado,
se trabajan diferentes contenidos sobre habitos saludables, higiene y pautas
nutricionales relacionados con la alimentacion y se promueve el pensamiento critico.
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Descripcion:
Se trata de un juego online por pantallas que contiene 12 preguntas. Cada pregunta
tiene dos respuestas posibles y los participantes deben elegir la mas apropiada.

Numero de jugadores: indefinido, puede realizarse de manera individual o en equipo.
Tiempo de juego aproximado: 30 min.

Objetivo:
Aprender buenos habitos de alimentacion a través de un juego divertido de preguntas y
respuestas online.

Material necesario:

Para jugar a Campeones de la alimentacidn: el juego online los recursos necesarios
minimos para la realizacion de la actividad son un ordenador con conexion a Internet,
un proyector o pizarra digital, un cuaderno y un boligrafo por equipo/participante.

Se recomienda que se utilice al menos un ordenador por aula, aunque si se cree
conveniente se puede dividir al grupo en parejas o trios para hacer la actividad por
equipos.

Este proyecto educativo esta disefiado para resolver los retos planteados con una
duracion aproximada de 30 min.

Las preguntas se encuentran divididas en 12 pantallas y pueden responderse de
manera consecutiva o en dias diferentes.

Recomendaciones y sugerencias:

Se adjunta informacion para profundizar y desarrollar el tema, si el educador/a lo ve
necesario. Se recomienda ampliarla en la resolucion de cada una de las preguntas o
bien al finalizar el juego.

Rgroalimentario de Aragon m o weme  FECYT :'
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En ocasiones el educador/a puede creer recomendable imprimir la pantalla y facilitar
una copia a los participantes o a los equipos por lo que aconsejamos el visionado de la
actividad con antelacion.

También es necesario conocer que algunas de las preguntas que se plantean ofrecen la
posibilidad de profundizar y desarrollarse ampliando informacién y subdividiendo a la
clase en subgrupos, si el profesor/a lo ve necesario.

Por ello, es importante ser conscientes de que la duracion de la actividad puede variar
en funcién de la implicacion tanto de los alumnos como del profesor/a.

Instrucciones de juego:

Para acceder al juego, vamos a utilizar la herramienta de gamificacion Genial.ly. La
plataforma presenta una estructura estandarizada y de facil acceso. Tras el mensaje
inicial, los participantes tienen acceso a las preguntas.

Para acceder al juego:
Enlace:

https.//view.genial.ly/61cafa7c5926570df2887a02/interactive-content-camp
eones-de-la-alimentacion-el-juego-online

Rgroalimentario de Aragon ﬁ'& cosme e FECYT z
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Preguntas que incluye el juego

1. ¢ Cual de estos dos platos es el mas saludable?

2. ¢ Qué es mas saludable?
- Hacer un desayuno completo con tiempo.

- Beber un vaso de leche con prisas para llegar al colegio.

3. ¢ Qué tipo de almuerzo deberias elegir como mas saludable? Una pieza de fruta o

bolleria con chocolate.

................................
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4. ; Cudl de estas dos meriendas es mas saludable?
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7. A'la hora de hacer la compra, ¢ qué opcion es la mas indicada?
A) Planificar el menu B) Ir a comprar con el estbmago vacio.

8. ¢, Qué opcion elegirias como mas saludable? Comprar frutas y hortalizas frescas de
temporada o comprar alimentos ultraprocesados

9.¢Cual de estas dos opciones es mas sostenible? Utilizar para comprar una bolsa de
plastico o utilizar una reutilizable.

Il\é;(;al‘lll;;n:r:;narlo de Aragon m cosero - sTERD F ECYT :
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10.¢,Qué alimentos son necesarios lavarlos antes de consumir?
A) Frutas y hortalizas B) Carnes

11. ¢ Qué debes hacer antes de manipular los alimentos?
A) Lavarte las manos B) Pelar bien todos los alimentos

12. Los alimentos congelados son menos nutritivos que los frescos.
A) Verdadero B) Falso

Reveveniate 42 R == == FECYT?
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Informacion teodrica relacionada:

La alimentacién es uno de los pilares basicos sobre los que se asienta la prevencion de
multiples enfermedades. La dieta, la actividad fisica y la eliminaciéon de habitos no
saludables son basicos en la prevencion y educacion en el ambito de la salud.

Una dieta equilibrada es aquella que permite conseguir y mantener un nivel 6ptimo de
salud en las personas. Asi obtenemos un estado nutricional 6ptimo entre la alimentacion
ingerida y el gasto energético, para conseguir el maximo de salud y bienestar.

Los alimentos estan constituidos por macronutrientes entre los que se incluyen
los hidratos de carbono/carbohidratos, los lipidos/grasas y las proteinas. Son
llamados asi porque el organismo los precisa en gran cantidad. Asimismo, también
tienen importancia los micronutrientes, que engloban vitaminas y minerales y son
necesarios, pero en mucha menor cantidad. No aportan energia, pero son importantes
para que el metabolismo funcione.

Estos dos tipos de nutrientes estan contenidos en la mayoria de los alimentos, pero en
diferentes proporciones. Las funciones vitales dependen del aporte de ellos.
Ademas, deben suministrarse en cantidades adecuadas, porque no son buenos ni los
excesos ni las carencias.

Las proteinas estan constituidas por largas cadenas de aminoacidos. Los alimentos de
origen animal como la carne, el pescado, los huevos, la leche y el queso son ricos en
proteinas y contienen todos los aminoacidos esenciales para la nutricibn humana. Las
legumbres, los cereales y los frutos secos, son alimentos de origen vegetal también
ricos en proteinas. Las proteinas son sustancias con funcion constructora, reparadora y
también reguladora. Ello las hace imprescindibles durante el crecimiento y para
mantener el buen funcionamiento del cuerpo durante toda la vida de los seres vivos, sea
cual sea su edad.
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Los lipidos o las grasas son una fuente concentrada de energia. Estan presentes tanto
en los alimentos de origen animal como en los de vegetal. Estos nutrientes pueden
contener acidos grasos saturados e insaturados. Los primeros, no son aconsejables por
su relacion con las dificultades circulatorias y coronarias, siendo esenciales y
convenientes para la salud los acidos grasos insaturados. Las grasas saturadas estan
presentes fundamentalmente en los alimentos de origen animal (terrestre) y en algunos
de origen vegetal (grasa de coco, palma, etc), mientras que las grasas insaturadas
constituyen los lipidos de los animales marinos y de la gran mayoria de los productos
vegetales.

Los glucidos o carbohidratos mas relevantes para la alimentacion humana son la
glucosa y el almidén. Su principal funcion es aportar energia al organismo. La principal
fuente de hidratos de carbono se encuentra en los cereales, las legumbres, las frutas y
las hortalizas. Las frutas, vegetales y cereales son fuente de determinadas vitaminas y
minerales ademas de aportar fibra.

Bajo el nombre de fibra se agrupa un conjunto complejo de hidratos de carbono,
presentes en los alimentos, que no son atacables por los enzimas digestivos, es decir,
son compuestos indigeribles. Entre sus constituyentes principales estan las celulosas,
hemicelulosas, ligninas, pectinas, taninos, almidon resistente y proteinas resistentes La
fibra regula la absorcion de nutrientes y el transito intestinal.

Las vitaminas son compuestos presentes en los alimentos absolutamente necesarios,
en cantidades minimas, para el correcto funcionamiento del organismo. La carencia de
alguna de ellas puede ocasionar graves trastornos e incluso la muerte. Las vitaminas
necesarias en la alimentacion humana son las vitaminas A, B1, B2, B6, B12, C, D, E, K,
el acido pantoténico, la niacina, el acido folico, y la biotina.

Los minerales son componentes de los alimentos imprescindibles para el cuerpo
humano. Sus funciones en éste son muy diversas. Por ejemplo, el hierro es
imprescindible pues forma parte de los glébulos rojos; el yodo es necesario para el
funcionamiento del tiroides; el magnesio, por formar parte de los huesos y para la
actuacion de muchas enzimas; el calcio y el fésforo son imprescindibles en la formacién
de los huesos, la contraccion muscular y la coagulacién de la sangre; el potasio es
necesario en la conexion de las neuronas y en los procesos de permeabilidad de la
membrana; el sodio regula la presion osmoética y el azufre es importante por formar
parte de algunos aminoacidos.
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Los alimentos contienen estos nutrientes que proporcionan la energia necesaria para
realizar las actividades de la vida diaria, tanto las fundamentales para mantener la vida
(respirar, digerir, etc.), como las que implican un trabajo muscular (sentarse, correr,
etc.), asi como la energia precisa para mantener la temperatura corporal constante.

De una forma didactica, los alimentos se dividen en los siguientes grupos
principales:

GRUPOS DE ALIMENTOS

Frutas y hortalizas

Son alimentos indispensables. Aportan vitaminas, minerales, fibra y agua. Deben
consumirse al menos 5 raciones de frutas/hortalizas al dia y, en la medida de lo
posible, que sean variadas.

En las comidas, no deben faltar las ensaladas y las hortalizas de todo tipo. Se pueden
introducir como primer plato, o como acompafiamiento del segundo. En cuanto al
postre, es mejor decantarse por este grupo de alimentos.

Asimismo, es recomendable consumir frutas y hortalizas de temporada, tanto por su
sabor, como por su relacion calidad-precio.

Cereales, pan, arroz, pasta y patatas
Son alimentos ricos en hidratos de carbono y constituyen la principal fuente de energia
del organismo.

Son fundamentales en una dieta saludable y su consumo debe ser diario e incluirse en
las principales comidas del dia. Asimismo, son alimentos muy ricos en fibra y se debe
procurar consumirlos en su variedad integral.

Legumbres

Siempre han estado presentes en la dieta mediterranea. Se deben consumir de 2 a 4
raciones/semana. Son alimentos muy completos que contienen hidratos de carbono,
vitaminas, minerales, fibra y proteinas. Ademas, son saciantes, econdmicas, sencillas y
rapidas de preparar.
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Si se comen acompafadas de cereales (arroz o pan), se obtienen unas proteinas de
alto valor nutritivo que pueden equivaler a las de la carne.

Aceites

El aceite de oliva virgen extra (AOVE), es una de las sehas de identidad de la dieta
mediterranea. Su consumo en crudo es especialmente recomendable. No obstante, hay
que saber que los aceites, en cualquiera de sus variedades, tienen un alto contenido
caldrico, 90 kcal por cada cucharada sopera.

Es aconsejable evitar los alimentos preparados que no especifiquen de forma clara en
su composicion el tipo de grasas que contienen.

Huevos, pescados y mariscos, carnes y productos carnicos
Este grupo de alimentos contiene fundamentalmente proteinas y grasas. En el caso de
los huevos, son proteinas de excelente calidad.

Los pescados y las carnes son una buena fuente de proteinas y, ademas, aportan
hierro. Las proteinas del pescado son de igual calidad a las de la carne, con la ventaja
de que su grasa es mas saludable.

Los productos carnicos con menos grasa son el jamon curado, el jamén cocido, el pavo,
etc. Otros, como el chorizo, salchichdn o mortadela, tienen mas grasas y son menos
saludables, por lo que su consumo debe ser ocasional.

El consumo de carnes rojas y procesadas (como salchichas, hamburguesas, fiambres
como mortadela, etc.), deberia ser ocasional.

Leche y productos lacteos

La leche y sus derivados aportan nutrientes esenciales como el calcio y las proteinas.
En los quesos, el contenido en grasa varia mucho dependiendo del grado de curacion.
Con una presencia similar de proteinas que ronda los 15-30 gramos por 100 g de
producto, las grasas oscilan entre los 15 gramos de queso fresco y los 30-34 gramos del
queso Brie, los quesos de untar o los quesos curados.
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Si se elige la variedad desnatada y semidesnatada, el contenido en grasas es menor.

¢(EN QUE CONSISTE EL PLATO PARA COMER SALUDABLE O
PLATO DE HARVARD?

El Plato de Harvard o Plato para Comer Saludable fue creado por expertos en nutricion
de la Escuela de Salud Publica de Harvard y los Editores en Publicaciones de Salud de
Harvard.

Es una guia para crear comidas saludables y “equilibradas” Tiene como propdsito tratar
de combatir la epidemia de la obesidad y sobrepeso que esta alcanzando cotas
alarmantes y que ha hecho que la Organizacion Mundial de la Salud lanzase la voz de
alarma.

Las pautas y cantidades para comer saludable deben seguir las siguientes
directrices:

» La mitad del plato debe contener hortalizas y frutas teniendo en cuenta que exista
variedad.

» Un cuarto del plato debe contener granos integrales como pasta integral, arroz integral
o patata. También se puede incluir en este apartado las legumbres, que ademas de ser
una buena fuente de proteina, también lo son de hidratos de carbono. Se debe sustituir
el pan blanco, arroz blanco y otros granos refinados, por otros de origen integral.

* La otra cuarta parte del plato debe incluir proteina saludable. Por ejemplo: pescado,
pollo, legumbres o huevos. Estas proteinas combinan bien con las hortalizas y pueden
ser mezcladas en ensaladas u otro tipo de recetas.

Recuerda: limita las carnes rojas y evita carnes procesadas, como las salchichas o el
beicon.
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
{romao aceite de oliva o
cancla} para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
{marntecuilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, 18, o café {con
poco o nada de axicar),
Limite la leche y licteos

{1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeno al dia).

GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras mas vegetales y

mayor variedad, mejor. Las Coma una varicdad de

E‘_atalas lPEP;Sl y las patatas granos {cereales) integrales

tas (papas fritas/papitas) {como pan de trigo integral,

no cuentan. pasta de granos integrales,

integral). Limite los.

PROTEINA izl

granos refinados (como

Coma muchas frutas, de todos SALUDASLE arroz blanco y pan blanca),
Ios colores,

&m}a pescadns aves, Iegumbres
{h frijoles), y

nueces; hm!te las c,arnes rojasy ei quess;

evite [a tocineta {"bacon®), cames frias
& EMANTENG'“SE .AC'I'IVD! (fiambres), y otras carnes procesadas.
o Harvard tnlugrsity
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School ““‘"W
The Nutrition Source Harvard Health Publications ’\1
\_ ww.hsph harvard.edu/nutritionsource www health harvard edu
J

REGLAS PARA UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA
» Tomar gran variedad de alimentos, pero en poca cantidad.
» Comer despacio y masticar bien.
* Evitar exceso de grasas de origen animal (embutidos, quesos, etc.).
» Consumir grasas insaturadas cardiosaludables (aceite de oliva, omega 3).
* Moderar el consumo de azucar y usar poca sal (< 6 g/dia).
* Aumentar el consumo de fibra: frutas, hortalizas, cereales y legumbres.
* Limitar el consumo de azucares, dulces y bolleria.
* Mantener ingesta adecuada de calcio, vitamina D, pasear y tomar el sol a horas
adecuadas y si el estado de salud lo permite.
* El agua ha de ser la bebida por excelencia, beber a intervalos regulares, aunque
no se tenga sed.
* Moderar el consumo de sustancias excitantes como café, té, bebidas espirituosas,
etc.
« Evitar el consumo de alcohol.
* Prevenir o reducir el sobrepeso.
* Ejercicio fisico, siempre que sea posible (pasear 20-30 minutos/2 veces al dia).
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PLANIFICACION DE LOS MENUS: DISENO DE UN MENU DIARIO Y
SEMANAL EQUILIBRADO, SUGERENTE Y SALUDABLE

El primer paso que debemos seguir es realizar, al menos, 5 comidas al dia que, a modo
de ejemplo, deberian distribuirse en:

Desayuno
Tentempié
Comida
Merienda
Cena

El aporte energético-calérico del desayuno es de gran importancia, ya que nos
permitira lograr un adecuado rendimiento tanto fisico como intelectual en las tareas
escolares y en el trabajo diario. Un buen desayuno debe incluir: lacteos, hidratos de
carbono y frutas o zumo natural. Ademas, en ocasiones, se puede complementar con
otros alimentos proteicos como huevos, jamon, frutos secos, etc.

Es recomendable no pasar muchas horas sin comer entre el desayuno y la comida,
por ello, a media mafnana debemos hacer una pequeia ingesta de alimentos como:
fruta, yogur, café con una tostada o barrita de cereales, bocadillo (dependiendo de las
necesidades individuales). Es conveniente incorporar en la comida alimentos de los
diferentes grupos de la Pirdmide Alimentaria.

La comida debe estar compuesta por: una racion de arroz, pastas, patatas o
legumbres, una racion o guarnicion de ensalada u hortalizas, una racion de carne o
pescado o huevo alternativamente, una pieza de pan, una pieza de fruta y agua.

La merienda brinda los nutrientes necesarios para completar el aporte energético del
dia. Se puede elegir una fruta o zumo de frutas, leche, yogur o bocadillo, galletas.

Durante la cena se debe procurar consumir aquellos alimentos de la piramide que no se
han consumido en la comida. También se deben tratar de consumir alimentos faciles de
digerir, como verduras y hortalizas cocidas, sopas, pescados o lacteos para tener un
suefo reparador, no perturbado por una digestion dificil.
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A la hora de planificar los menus se debe:

* Tratar de incorporar una gran variedad de alimentos.

* Pensar qué comidas se haran en la semana, y quién comera en casa.

» Repasar la despensa de la cocina, para no comprar algo que todavia tengamos en
suficiente cantidad.

» Confeccionar una lista con los alimentos a comprar, teniendo en cuenta cuales son
alimentos frescos (ej: leche, queso, carnes), cuales no perecederos (ej: arroz, azucar,
cereales) y cuales congelados; de esta forma le daremos un orden a la compra, y
evitaremos pérdidas de calidad de los productos.

* No hacer la compra en ayunas.

* Si se necesitan gafas para leer las etiquetas, usarlas en la compra.

A continuacion, se presenta un ejemplo que puede servir de ayuda en la planificacion:

GUIA PARA UNA COMPRA INTELIGENTE Y SALUDABLE

A continuacion, te damos una serie de consejos para realizar correctamente tu compra
de alimentos saludables.

1. Planifica el menu anticipadamente: se puede planificar diaria o semanalmente,
tratando de incorporar variedad de alimentos y respetando las raciones aconsejadas.
2. Repasa la despensa: antes de planificar la compra, debes evitar comprar algo que ya
tienes.

3. Realiza la lista de la compra en casa y con el estdbmago lleno para evitar adquirir mas
cosas de las que necesitas.

4. Lee atentamente los ingredientes de los productos que vayas a comprar, para evitar
echar en el carro los que tengan muchos aditivos o0 no sean saludables
(ultraprocesados).

5. Compra productos frescos y de temporada siempre que puedas. Intenta evitar los
elaborados que contengan grasas saturadas.

6. Compra lo que realmente necesites: jCuidado con los caprichos, los dulces o las
cosas innecesarias!
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ACTIVIDAD GAMIFICADA
Ponte a prueba: Sé un campeon de la alimentacién

Organiza: Colabora:
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Aprender jugando
iBienvenidos a Campeones de la Alimentacion!

Este documento tiene como objetivo ofrecer a mediadores, educadores, familias y
cuerpo docente los medios y las herramientas necesarias para llevar a cabo el
desarrollo de la presente actividad educativa gamificada.

Campeones de la alimentaciéon nos permite trabajar de forma interdisciplinar y dar a
los usuarios/as una aproximacién apasionante al conocimiento, donde dejan de ser
receptores pasivos de informacion y se convierten en sujetos activos, en los que la

curiosidad se transforma en el motor principal a través de este formato de gamificacion.

Ponte a prueba: Sé un campedn de la alimentacién tiene un juego online tipo quiz en
el que los participantes deberan elegir la opcion mas correcta entre cuatro opciones
propuestas, y es una buena herramienta a utilizar que persigue favorecer el aprendizaje
y la adquisicion de habitos de alimentacion saludables. A través de este juego online
divertido, se busca conseguir la adquisicion y mantenimiento de esas conductas
asociandolas con la ludificacion.

Con esta herramienta, que pretende despertar la motivacion y el interés del alumnado,
se trabajan diferentes contenidos sobre habitos saludables, higiene y pautas
nutricionales relacionados con la alimentacion y se promueve el pensamiento critico.
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Descripcion:

Se trata de un juego online tipo quiz que contiene 12 preguntas. Cada pregunta tiene
cuatro respuestas posibles y los participantes deben elegir en su propio dispositivo
(movil, Tablet u ordenador) la mas apropiada asociada a un color.

Tiempo de juego aproximado: 15 min.

Objetivo:
Aprender y reforzar el aprendizaje mediante este juego en el que los participantes se
convierten en concursantes.

Material necesario:
Para jugar a Ponte a prueba: Sé un campeon de la alimentacion es necesario:

En la modalidad 1: un ordenador con conexion a Internet, un proyector o pizarra digital,
y un dispositivo con conexion por equipo o participante. (Puede jugar una clase entera
como equipo).

En la modalidad 2: un ordenador o dispositivo movil por participante/equipo. (Puede
jugar una clase entera como equipo).

Este proyecto educativo esta disefiado para resolver las preguntas con una duracion
aproximada de 15 min y hay 60 s de tiempo para contestar cada pregunta.

Recomendaciones y sugerencias:
Se adjunta informacién para profundizar y desarrollar el tema, si el educador/a lo ve
necesario. Se recomienda hacer un repaso de las respuestas al finalizar el juego.

También es necesario conocer que algunas de las preguntas que se plantean ofrecen la
posibilidad de profundizar y desarrollarse ampliando informacion y subdividiendo a la
clase en subgrupos, si el profesor/a lo ve necesario.

Por ello, es importante ser conscientes de que la duracion de la actividad puede variar
en funcién de la implicacién tanto de los alumnos como del profesor/a.
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Instrucciones de juego:
Para acceder al juego:

Modalidad 1:

El docente o el educador se conecta desde un ordenador conectado a un proyector o
a una pizarra digital y cada participante responde a través de su propio dispositivo
(ordenador o movil).

El educador/a o docente se conecta a través del siguiente link:

https.//create.kahoot.it/auth/login
Usuario: CampeonesSaludables
Contrasena: campeones
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Esta es la pantalla de inicio. En el menu superior, pincha en Biblioteca

Kahoot! i

Acceierate learning with Kahoot! Premiums+ Cialm our speclal year-end offer before Jamuary 15t
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Para lanzar el juego y jugar con todos los participantes a la vez, clica en Jugary
selecciona la opcion: Ensefar

Juega un juego en vivo junto con otros Asigna un kahoot a los participantes
estudiantes por video o en clase para que jueguen a su propic ritmo

Una vez en la siguiente pantalla, pulsamos sobre el juego “Clasico”, que nos dara el pin
del juego con el que los participantes pueden unirse:

Clasico Dispositivos compartidos Dispositives personales

Opciones de juego

La plataforma asignara al juego un pin distinto cada vez que juegues.
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PIN de juego: E _!m Oy
Uriete en www.kahoot.it o] *
o ron |z app de Kahoot! 133 201‘ il
ElNzTa
Kahoot!

Esperando a Iosjugadoresml &
v = - .

Una vez cargado el pin del juego, los participantes tendran que entrar en la pagina

https.//kahoot.it/, en la que tendran que introducir el pin que les permitira acceder y
ponerse un nombre de participante. Cuando estén todos los participantes, el docente le
puede dar a empezar.

Modalidad 2:

Cada participante recibe las preguntas y las opciones en su dispositivo y puede jugar de
manera independiente sin necesidad de que todos los participantes se conecten a la
vez.

Para acceder lo unico que debe hacer es pichar en el siguiente enlace.
Este enlace permanece abierto 1 mes.

En el caso de que intenten jugar y o bien haya expirado el juego o bien se haya
alcanzado el numero maximo de jugadores permitidos, hay que solicitar otro enlace a
laragracia@esciencia.es o jugar a partir de la modalidad 1.

Enlace (dirige a la pagina principal de acceso y hay que clicar en "seguir como

invitado"):
https://play.kahoot.it/v2/?quizld=fb72ccd2-00e3-4043-8b4f-056¢c 1454636
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Preguntas que incluye el juego:

1. ¢ Cuantas horas es recomendable dormir al dia?
a) 6 h

b) De8a10h

C) De13a15h

d) 4h

2. ;Qué alimentos debemos consumir a media mafiana?
a) Fruta, frutos secos

b) Bebidas azucaradas

C) Bolleria industrial

d) Chucherias

3. Para que un menu sea saludable debe contener...

a) Proteinas, vitaminas, hidratos de carbono, grasas, minerales y liquidos
b) Vitaminas

C) Cereales e hidratos de carbono

d) Minerales, liquidos y vitaminas

4. ; Cuantos minutos diarios se recomiendan de actividad fisica?

a) 60 min
b) 30 min
C) 10 min
d) 2h

5. ¢ Por qué es importante lavarse las manos antes y después de comer?
a) Evita transportar microorganismos y contagiarnos de otras enfermedades
b) Nos ayuda a tener enfermedades gastrointestinales

C) Nos ayuda a contagiar otros microorganismos

d) Nos ayuda a sentirnos mas guapos
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6. Antes de comer, siempre hay que...

a) Lavarse las manos con abundante agua y jabon
b) Lavarse la cara

C) Lavarse solo los dedos

d) Lavarse rapidamente las manos

7. Una dieta equilibrada consiste en...

a) Comer poco

b) Comer grandes cantidades

C) Comer variado y cumplir con las 5 comidas al dia
d)  Comer exclusivamente fruta y hortalizas

8. ¢ Qué alimentos se encuentran en el vértice de la piramide de alimentos, cuyo
consumo debe ser ocasional?

a) El agua

b) Las carnes y los pescados

C) La fruta y las hortalizas

d) Dulces, mantequillas...

9. ¢Qué rutinas hay que seguir para llevar una vida saludable?
a) Hacer ejercicio

b) Comer 5 piezas de frutas y hortalizas al dia

C) Beber agua

d) Todas son correctas

10. ¢, Qué es la fecha de consumo preferente que aparece en las etiquetas de los
alimentos envasados?

a) Fecha hasta la que el alimento conserva sus propiedades y su calidad

b) Fecha en la que envasaron el alimento

C) Fecha en la que elaboraron el alimento

d) Fecha hasta la cual el alimento puede consumirse de forma segura
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11. ;Dénde debemos colocar el pescado fresco recién comprado?

a) En la despensa

b) En la parte superior del frigorifico

Cc) En la parte inferior del frigorifico justo encima del cajéon de las verduras
d) En la puerta del frigorifico

12. ;En la lista de ingredientes de un alimento, qué significa si comienza por
lasiglaE ?

a) Es un aditivo

b) Espinacas

C) Es un alérgeno alimentario

d) Es un elemento quimico

Informacion teodrica relacionada:

ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentacién es uno de los pilares basicos sobre los que se asienta la prevencion de
multiples enfermedades. La dieta, la actividad fisica y la eliminacion de habitos no
saludables son basicos en la prevencion y educacion en el ambito de la salud.

Una dieta equilibrada es aquella que permite conseguir y mantener un nivel 6ptimo de
salud en las personas. Asi obtenemos un estado nutricional 6ptimo entre la alimentacion
ingerida y el gasto energético, para conseguir el maximo de salud y bienestar.

Los alimentos estan constituidos por macronutrientes entre los que se incluyen los
hidratos de carbono/carbohidratos, los lipidos/ grasas y las proteinas. Son llamados asi
porque el organismo los precisa en gran cantidad. Asimismo, también tienen
importancia los micronutrientes, que engloban vitaminas y minerales y son necesarios,
pero en mucha menor cantidad. Casi no aportan energia, pero son importantes para
qgue el metabolismo funcione.
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Estos dos tipos de nutrientes estan contenidos en la mayoria de los alimentos, pero en
diferentes proporciones. Las funciones vitales dependen del aporte de ellos. Ademas,
deben suministrarse en cantidades adecuadas, porque nos son buenos ni los excesos
ni las carencias.

Las proteinas estan constituidas por largas cadenas de aminoacidos. Los alimentos de
origen animal como la carne, el pescado, los huevos, la leche y el queso son ricos en
proteinas y contienen todos los aminoacidos esenciales para la nutricibn humana. Las
legumbres, los cereales y los frutos secos, son alimentos de origen vegetal también
ricos en proteinas. Las proteinas son sustancias con funcioén constructora, reparadora y
también reguladora. Ello las hace imprescindibles durante el crecimiento y para
mantener el buen funcionamiento del cuerpo durante toda la vida de los seres vivos, sea
cual sea su edad.

Los lipidos o las grasas son una fuente concentrada de energia. Estan presentes tanto
en los alimentos de origen animal como en los de vegetal. Estos nutrientes pueden
contener acidos grasos saturados e insaturados. Los primeros, no son aconsejables por
su relacion con las dificultades circulatorias y coronarias, siendo esenciales vy
convenientes para la salud los acidos grasos insaturados. Las grasas saturadas estan
presentes fundamentalmente en los alimentos de origen animal (terrestre) y en algunos
de origen vegetal (grasa de coco, palma, etc), mientras que las grasas insaturadas
constituyen los lipidos de los animales marinos y de la gran mayoria de los productos
vegetales.

Los glucidos o carbohidratos mas relevantes para la alimentacion humana son la
glucosa y el almidon. Su principal funcidn es aportar energia al organismo. La principal
fuente de hidratos de carbono se encuentra en los cereales, las legumbres, las frutas y
las hortalizas. Las frutas, vegetales y cereales son fuente de determinadas vitaminas y
minerales ademas de aportar fibra.

Bajo el nombre de fibra se agrupa un conjunto complejo de hidratos de carbono,
presentes en los alimentos, que no son atacables por los enzimas digestivos, es decir,
son compuestos indigeribles. Entre sus constituyentes principales estan las celulosas,
hemicelulosas, ligninas, pectinas, taninos, almidon resistente y proteinas resistentes La
fibra regula la absorcién de nutrientes y el transito intestinal.

Instituto Universitario de Investigacion Mixto
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Las vitaminas son compuestos presentes en los alimentos absolutamente necesarios,
en cantidades minimas, para el correcto funcionamiento del organismo. La carencia de
alguna de ellas puede ocasionar graves trastornos e incluso la muerte. Las vitaminas
necesarias en la alimentacién humana son las vitaminas A, B1, B2, B6, B12, C, D, E, K,
el acido pantoténico, la niacina, el acido félico, y la biotina.

Los minerales son componentes de los alimentos imprescindibles para el cuerpo
humano. Sus funciones en éste son muy diversas. Por ejemplo, el hierro es
imprescindible pues forma parte de los gldbulos rojos; el yodo es necesario para el
funcionamiento del tiroides; el magnesio, por formar parte de los huesos y para la
actuacion de muchas enzimas; el calcio y el fosforo son imprescindibles en la formacién
de los huesos, la contraccion muscular y la coagulacion de la sangre; el potasio es
necesario en la conexion de las neuronas y en los procesos de permeabilidad de la
membrana; el sodio regula la presion osmética y el azufre es importante por formar
parte de algunos aminoacidos.

Los alimentos contienen estos nutrientes que proporcionan la energia necesaria para
realizar las actividades de la vida diaria, tanto las fundamentales para mantener la vida
(respirar, digerir, etc.), como las que implican un trabajo muscular (sentarse, correr,
etc.), asi como la energia precisa para mantener la temperatura corporal constante.
De una forma didactica, los alimentos se dividen en los siguientes grupos principales:

GRUPOS DE ALIMENTOS

Frutas y hortalizas

Son alimentos indispensables. Aportan vitaminas, minerales, fibra y agua. Deben
consumirse al menos 5 raciones de frutas/hortalizas al dia y, en la medida de lo
posible, que sean variadas.

En las comidas, no deben faltar las ensaladas y las hortalizas de todo tipo. Se pueden
introducir como primer plato, o como acompafamiento del segundo. En cuanto al
postre, es mejor decantarse por este grupo de alimentos.

Asimismo, es recomendable consumir frutas y hortalizas de temporada, tanto por su
sabor, como por su relacion calidad-precio.
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Cereales, pan, arroz, pasta y patatas
Son alimentos ricos en hidratos de carbono y constituyen la principal fuente de energia
del organismo.

Son fundamentales en una dieta saludable y su consumo debe ser diario e incluirse en
las principales comidas del dia. Asimismo, son alimentos muy ricos en fibra y se debe
procurar consumirlos en su variedad integral.

Legumbres

Siempre han estado presentes en la dieta mediterranea. Se deben consumir de 2 a 4
raciones/semana. Son alimentos muy completos que contienen hidratos de carbono,
vitaminas, minerales, fibra y proteinas. Ademas, son saciantes, econdmicas, sencillas y
rapidas de preparar.

Si se comen acompafadas de cereales (arroz o pan), se obtienen unas proteinas de
alto valor nutritivo que pueden equivaler a las de la carne.

Aceites

El aceite de oliva virgen extra (AOVE), es una de las sefias de identidad de la dieta
mediterranea. Su consumo en crudo es especialmente recomendable. No obstante, hay
que saber que los aceites, en cualquiera de sus variedades, tienen un alto contenido
caldrico, 90 calorias por cada cucharada sopera.

Es aconsejable evitar los alimentos preparados que no especifiquen de forma clara en
su composicion el tipo de grasas que contienen.

Huevos, pescados y mariscos, carnes y productos carnicos
Este grupo de alimentos contiene fundamentalmente proteinas y grasas. En el caso de
los huevos, son proteinas de excelente calidad.

Los pescados y las carnes son una buena fuente de proteinas y, ademas, aportan
hierro. Las proteinas del pescado son de igual calidad a las de la carne, con la ventaja
de que su grasa es mas saludable.
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Los productos carnicos con menos grasa son el jamén curado, el jamon cocido, etc.
Otros, como el chorizo, salchichén o mortadela, tienen mas grasas y son menos
saludables, por lo que su consumo debe ser ocasional.

El consumo de carnes rojas y procesadas (como salchichas, hamburguesas, fiambres
como mortadela, etc.), deberia ser ocasional.

Leche y productos lacteos

La leche y sus derivados aportan nutrientes esenciales como el calcio y las proteinas.
En los quesos, el contenido en grasa varia mucho dependiendo del grado de curacion.
Con una presencia similar de proteinas que ronda los 15-30 gramos por 100 g de
producto, las grasas oscilan entre los 15 gramos del queso fresco y los 30-34 gramos
del queso Brie, los quesos de untar o los quesos curados.

Si se elige la variedad desnatada y semidesnatada, el contenido en grasas es menor.

LA PIRAMIDE DE LOS ALIMENTOS

La piramide de alimentos determina una dieta equilibrada, variada y saludable,
encuadrando en su base a aquellos alimentos que deben ser de consumo diario y en
mayor cuantia, es decir, aquellos de los se deben tomar un mayor numero de raciones.
Se recomienda realizar cinco comidas al dia, no comer entre horas, incorporando una
amplia variedad de alimentos poco procesados a nuestra ingesta habitual, por lo que es
conveniente aportar a las comidas alimentos estacionales de los diferentes grupos de la
piramide alimentaria.

Existen alimentos que deben ser ingeridos diariamente, e incluso en cada comida
principal, y que estan incluidos en la base inferior de la piramide. Son los cereales
integrales, leguminosas tiernas, patatas, verduras, otras hortalizas, frutas, lacteos y
aceite de oliva virgen extra.

A medida que se van subiendo escalones en la piramide, se encuentran aquellos
alimentos que precisan tomarse en menor cantidad. En el siguiente escalon se
encuentran las verduras, hortalizas y frutas (> 5 raciones), siguen los lacteos y asi hasta
llegar al vértice, en el que se situan aquellos alimentos que deben consumirse
ocasionalmente como las grasas, mantequilla, dulces, bolleria, embutidos, etc.
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Para mantener un estilo de vida saludable, ademas, es necesaria una buena
hidratacioén, practicar ejercicio a diario y de forma moderada, y ajustar la ingesta de
alimentos y bebidas de acuerdo al nivel de actividad fisica. Comprar, cocinar y reciclar
de manera saludable y sostenible y mantener de forma proactiva un adecuado equilibrio
emocional.

Piramide de la Alimentacién Saludable
de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC)

® Suplementos / complementos CONSUMO OPCIONAL, OCASIONALY MODERADO
dietéticos o nutricionales
® ] (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.): 4' @ Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados
opcién individualizada con

consejo dietético profesional.

grano entero, pasta integral,
arroz integral, patatas, castafas,
legumbres tiernas

Segun grado de actividad fisica

INTEGRAL
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<

@ Bebidas fermentadas: - a)

Consumo opcional, \ _

1 moderadoy responsable _

Adultos —

’/// . ®< CONSUMO VARIADO DIARIO "

f,,‘) ¢‘.s ® Lacteos:2-3aldia —

@ Pescados, carnes magras, carnes blancas, =

legumbres, frutos secos, huevos: 1-3 al dia (alternar) )

Y 0000 . N ' —
'

i @ Verduras y hortalizas: 2-3 al dia I

: ® Frutas: 3-4 al dia . ©

i GRUPOS DE @ Aceite de oliva virgen extra i 2
E CONSUMO EN :
i CADA COMIDA : :
i PRINCIPAL @ Pan de harina de cereales de i
]
i s
' ]
: i
i i
' ]
: ;

® Mantener estilos de
i i i i i i . vida saludables

Actividad fisica diaria Equilibrio AUTOR:
60 minutos emocional g
SENC
SOCIEDAD
ESPANOLA
. . . L . ., .. . L, NUTRICION
« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Alimentacion tradicional: variada, de cercania, COMUNITARIA
horarios regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en compaiiia, @
« Intentar cocinar y comer en compaiiia con tiempo...
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REGLAS PARA UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA

» Tomar gran variedad de alimentos, pero en poca cantidad.

» Comer despacio y masticar bien.

« Evitar exceso de grasas de origen animal (embutidos, quesos, etc.).

» Consumir grasas insaturadas cardiosaludables (aceite de oliva, omega 3).

* Moderar el consumo de azucar y usar poca sal (< 6 g/dia).

* Aumentar el consumo de fibra: frutas, hortalizas, cereales y legumbres.

* Limitar el consumo de azucares, dulces y bolleria.

* Mantener una ingesta adecuada de calcio, vitamina D, pasear y tomar el sol a
horas adecuadas y si el estado de salud lo permite.

 El agua ha de ser la bebida por excelencia, beber a intervalos regulares, aunque
no se tenga sed.

» Moderar el consumo de sustancias excitantes como café, té, bebidas espirituosas,
etc.

» Evitar el consumo de alcohol.

* Prevenir o reducir el sobrepeso.

* Ejercicio fisico, siempre que sea posible (pasear 20-30 minutos/2 veces al dia).

PLANIFICACION DE LOS MENUS: DISENO DE UN MENU DIARIO Y SEMANAL
EQUILIBRADO, SUGERENTE Y SALUDABLE

El primer paso que debemos seguir es realizar, al menos, 5 comidas al dia que, a modo
de ejemplo, deberian distribuirse en:

Desayuno
Tentempié
Comida
Merienda
Cena
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El aporte energético-calérico del desayuno es de gran importancia, ya que nos
permitira lograr un adecuado rendimiento tanto fisico como intelectual en las tareas
escolares y en el trabajo diario. Un buen desayuno debe incluir: lacteos, cereales y
frutas o zumo natural. Ademas, en ocasiones, se puede complementar con otros
alimentos proteicos como huevos, jamon, frutos secos, etc.

Es recomendable no pasar muchas horas sin comer entre el desayuno y la comida,
por ello, a media mafiana debemos hacer una pequefia ingesta de alimentos como:
fruta, yogur desnatado, café con una tostada o barrita de cereales, bocadillo
(dependiendo de las necesidades individuales). Es conveniente incorporar en la comida
alimentos de los diferentes grupos de la Piramide.

La comida debe estar compuesta por: una racion de arroz, pastas, patatas o
legumbres, una racion o guarnicién de ensalada o verduras, una racion de carne o
pescado o huevo alternativamente, una pieza de pan, una pieza de fruta y agua.

La merienda brinda los nutrientes necesarios para completar el aporte energético del
dia. Se puede elegir una fruta o zumo de frutas, leche, yogur o bocadillo, galletas.

Durante la cena se debe procurar consumir aquellos alimentos de la piramide que no se
han consumido en la comida. También se deben tratar de consumir alimentos faciles de
digerir, como verduras y hortalizas cocidas, sopas, pescados o lacteos para tener un
suefo reparador, no perturbado por una digestion dificil.

A la hora de planificar los menus se debe:
* Tratar de incorporar una gran variedad de alimentos.
* Pensar qué comidas se haran en la semana, y quién comera en casa.
* Repasar la despensa de la cocina, para no comprar algo que todavia tengamos en
suficiente cantidad.
» Confeccionar una lista con los alimentos a comprar, teniendo en cuenta cuales son
alimentos frescos (ej: leche, queso, carnes), cuales no perecederos (ej: arroz,
azucar, cereales) y cuales congelados; de esta forma le daremos un orden a la
compra, y evitaremos pérdidas de calidad de los productos.
* No hacer la compra en ayunas.
* Si se necesita gafas para leer las etiquetas, usarlas en la compra.
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A continuacion, se presenta un ejemplo que puede servir de ayuda en la planificacion:
GUIA PARA UNA COMPRA INTELIGENTE Y SALUDABLE

A continuacion, te damos una serie de consejos para realizar correctamente tu compra
de alimentos saludables.

1. Planifica el menu anticipadamente: se puede planificar diaria o semanalmente,
tratando de incorporar variedad de alimentos y respetando las raciones aconsejadas.

2. Repasa la despensa: antes de planificar la compra, debes evitar comprar algo que ya
tienes.

3. Realiza la lista de la compra en casa y con el estdbmago lleno para evitar adquirir mas
cosas de las que necesitas.

4. Lee atentamente los ingredientes de los productos que vayas a comprar, para evitar
echar en el carro los que tengan muchos aditivos o no sean saludables
(ultraprocesados).

5. Compra productos frescos y de temporada siempre que puedas. Intenta evitar los
elaborados que contengan grasas saturadas y obtendras mas nutrientes.

6. Compra lo que realmente necesites: jCuidado con los caprichos, los dulces o las
cosas innecesarias!

HIGIENE
ALIMENTOS COMO VEHICULOS DE TRANSMISION DE ENFERMEDADES
Es necesario ingerir alimentos que le proporcionen a nuestro cuerpo los nutrientes que

necesita para que funcione correctamente y tenga la energia que necesita para hacer
frente a las actividades diarias.
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Sin embargo, en ocasiones estos alimentos no son solo una fuente de nutrientes, sino
gue en su composicion pueden contener sustancias toxicas para el hombre o bien ser
un vehiculo para distintos agentes de peligro que pueden llegar a producir efectos
adversos en el consumidor. En el primer caso, nos estamos refiriendo a la toxicidad
natural que presentan algunos alimentos, como pueden ser las setas venenosas o
algunas especies de peces. En el segundo caso, nos referimos a la presencia en el
alimento de agentes o factores de peligro que pueden hacer que el alimento pierda su
inocuidad.

Factor de peligro es todo agente biolégico, quimico o fisico presente en un alimento
0 en un pienso que pueda causar un efecto adverso para la salud del consumidor.
De este modo, los factores o agentes de peligro que pueden llegar a los alimentos
pueden ser muy diversos y tener distintas caracteristicas y origenes. En su conjunto
son la causa de las denominadas enfermedades transmitidas por Vvia
alimentaria o enfermedades de transmisién alimentaria (ETAS).

¢QUE ES LA HIGIENE ALIMENTARIA Y COMO PUEDE AYUDARNOS A PREVENIR
LA TRANSMISION DE ENFERMEDADES?

Para prevenir la pérdida de inocuidad producida por la incorporacion de factores de
peligro en el alimento y/o el incremento de su concentracion hasta niveles que pueden
suponer un riesgo para la salud del consumidor, es necesario aplicar medidas
higiénicas.

La higiene alimentaria se puede definir como las medidas y condiciones necesarias
para controlar los peligros y garantizar la aptitud para el consumo humano de un
producto alimenticio teniendo en cuenta su utilizacion prevista.

Dado que estos agentes de peligro se pueden incorporar a los alimentos en cualquiera
de las etapas por las que pasa durante su produccion y consumo, es necesario también
la aplicacion de medidas de prevencion y control con un enfoque amplio e integrado a
lo largo de toda la cadena alimentaria en lo que se conoce como “desde la granja a la
mesa’.
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La legislacion establece la obligacion de que sean las empresas alimentarias las que
lleven a cabo los procedimientos de prevencion y control necesarios para cumplir con la
responsabilidad de comercializar alimentos que sean seguros para el consumidor.
Asimismo, los controles oficiales llevados a cabo por las autoridades competentes que
verifican el cumplimiento de las obligaciones de los operadores de industria alimentaria,
resultan ser de gran eficacia en la prevencion de las enfermedades de transmision
alimentaria.

En definitiva, el trabajo que tanto unos como otros realizan, permite al consumidor tener
la tranquilidad de que cuando adquiere un producto en un comercio, se han llevado a
cabo toda una serie de medidas de prevencién y control durante su produccion, su
distribucion y su procesado, que garantizan que dicho alimento sea seguro. De ahi la
importancia de no adquirir productos de los cuales se desconozca su origen 0 que se
distribuyan por canales comerciales no autorizados.

Sin embargo, la seguridad de los alimentos también depende en gran medida del
consumidor. De este modo, aunque adquiramos un alimento en el que no haya
sustancias quimicas en concentraciones de riesgo 0 agentes patégenos que puedan
comprometer la salud del consumidor, segun cuales sean las practicas que se sigan una
vez que se adquiere el alimento, algunos de estos peligros podrian incorporarse,
generarse o desarrollarse en los alimentos durante su manipulaciéon. Es, por lo tanto,
aplicar unas practicas y habitos tales que contribuyan a mantener el nivel y garantias
de inocuidad alcanzados en las fases previas de la cadena alimentaria. Son estas
practicas recomendadas de manipulacion de alimentos las que se desarrollan en los
siguientes puntos de este documento.

CONSEJOS DE ALMACENAMIENTO EN CASA

Algunos alimentos, bien sea por su composicion (pasta, aceite, productos de panaderia,
etc. y/o por la estabilidad que les confieren los tratamientos a los que se les someten
(por ejemplo, las conservas) NO NECESITAN REFRIGERACION PARA SU
CONSERVACION. En estos casos, y con objeto de preservar sus cualidades, se
recomienda el almacenamiento en lugares secos, frescos y protegidos de la luz y
siempre alejados de productos toxicos como pueden ser los productos de limpieza.
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Leer la etiqueta de los productos envasados es esencial, también, para averiguar en
este caso si es necesario refrigerar el producto una vez abierto el envase. Cuando sea
asi, y siempre que el producto no se haya consumido en su totalidad, el sobrante debera
de trasvasarse a un recipiente con tapa que permita su almacenamiento en las
condiciones de refrigeracion requeridas.

Hay frutas como el tomate o los citricos (limas, limones, naranjas, mandarinas,
pomelos) que, por su naturaleza, se pueden conservar fuera de la nevera. La
conservacion a temperatura ambiente se recomienda ademas para algunas frutas que
son sensibles al frio como por ejemplo las frutas exéticas (aguacate, platano, pifia) o las
gque necesitan madurar para mejorar sus cualidades organolépticas. ElI grupo de
hortalizas que no requieren bajas temperaturas para su conservacion incluye entre
otras el pepino, la remolacha, el pimiento, el ajo, la cebolla, las patatas, la calabaza o el
jengibre.

En cuanto a la CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS EN REFRIGERACION, para
disminuir al maximo el crecimiento de las bacterias, la temperatura ideal de
almacenamiento debe ser de entre 0 y 5 °C, siendo importante para que esta
temperatura se mantenga vigilar de forma periddica el funcionamiento de la nevera y la
estanqueidad de sus puertas (revisar que esta bien cerradas las puertas).

No solo la temperatura de la nevera es importante, sino también lo es la distribucién de
los alimentos en su interior, ya que puede influir en su conservaciéon. Es importante no
sobrepasar su capacidad de almacenamiento, para que pueda circular el aire entorno a
los alimentos, favoreciendo de este modo que baje rapidamente su temperatura.

Por otro lado, es importante evitar la contaminacion cruzada de los alimentos que se
puede producir al contactar unos con otros. Para ello habra que procurar, en primer
lugar, separar los alimentos crudos de los procesados y los cocinados. Para evitar la
contaminacion y favorecer la conservacidon de los alimentos resulta igualmente
conveniente guardar los alimentos protegidos con film o dentro de bolsas o envases que
los aislen del entorno y eviten su deshidratacion.
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Ademas habra que distribuir los alimentos de acuerdo a sus requerimientos:

* En el estante superior se deben colocar los alimentos cocinados, los recipientes con
productos envasados o enlatados que no se han consumido en su totalidad, etc.

* En las estanterias centrales se deben de distribuir los huevos, los productos lacteos
y los embutidos.

* En las estanterias inferiores: la carne, el pollo, los productos de la pesca y siempre
envasados y separados. lgualmente en estas estanterias colocaremos los productos
que estén descongelandose, para evitar que el exudado pueda caer encima de otros
alimentos.

* En la puerta: bebidas o alimentos de consumo frecuente como la leche o los zumos.

* En el verdulero dispondremos las frutas y hortalizas que requieren del frio para
favorecer su conservacion.

Distribucion de los alimentos en la nevera
(https.//www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/para_consumidor/nevera.pdf)
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LA CONGELACION es un método habitual de conservacion de los alimentos adecuado
tanto para los productos frescos, como la carne o el pescado crudos, como para
alimentos cocinados; si bien es cierto que no resulta apropiada para algunos alimentos
cuya textura se ve negativamente afectada por la congelacién. Es el caso, por ejemplo,
de los alimentos a base de arroz, pasta o patatas, o las frutas y hortalizas que se van a
consumir en crudo.

La congelacioén tiene que ser rapida y llevarse a cabo a la temperatura lo mas baja
posible. Cuanto mas baja es la temperatura, menor es el tamano de los cristales de
hielo que se forman, lo cual es positivo para evitar cambios no deseados en la textura
de los alimentos. Ademas, se recomienda congelar los alimentos empaquetados en
pequefas porciones, ya que asi se facilita que la congelacion sea rapida.

El tiempo de conservacion en congelacion de los alimentos vendra determinado por la
potencia del equipo asi como por la naturaleza del alimento. En el etiquetado de los
alimentos encontraremos indicaciones sobre el tiempo de conservacion maximo
recomendado. Asimismo se recomienda no superar tiempos de almacenamiento de:

- 1 mes: carne picada

- 3 meses: pan, alimentos preparados o cocinados, pescados grasos y mariscos
- 6 meses: carne de cerdo y pescado magro

- 10 meses: hortalizas, pollo y carne de caza

El congelador debe estar, como minimo, a -18 °C, evitando introducir alimentos en su
interior cuando todavia éstos estan calientes.

Finalmente, es aconsejable llevar a cabo limpiezas frecuentes de la nevera y del
congelador, y siempre que se produzcan derrames o goteos de los alimentos
almacenados en su interior.
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Los alimentos no deben almacenarse durante mucho tiempo, ni siquiera en la nevera.
Una maxima que debe aplicarse durante el almacenamiento de los alimentos, es “First
in-First out” es decir, el que primero entra, primero sale. Se trata de priorizar el
consumo de los alimentos que se han adquirido hace mas tiempo o que caducan antes
con respecto a otros que puedan prolongar su almacenamiento por mas tiempo. Para
aplicar este principio, tendremos que revisar con cierta frecuencia tanto la despensa
como el frigorifico para evitar olvidar la tenencia de alimentos que hayan podido quedar
almacenados en el fondo.

A este respecto, una buena practica es marcar en el envase la fecha de congelacion
de los alimentos que introducimos en el congelador. Otra recomendacion a la hora
de guardar en la nevera los alimentos que acabamos de comprar, es la de colocar estos
productos al fondo, detras de otros que estén ahi previamente porque se hayan
adquirido antes.

En este punto conviene recordar de nuevo que no se deben consumir los alimentos
pasada su fecha de caducidad. Bien es cierto, por otro lado, que pasada la fecha de
consumo preferente, el alimento mantiene durante un tiempo sus estandares de
calidad. Este tiempo puede estimarse de manera orientativa en funcion del tipo de
producto: 15 dias para yogur o pan de molde, 1 mes para pasteleria blanda no rellena
o jamon curado, y 1 afo para café, té, especias, legumbres secas y en conserva, pasta
seca, arroz, harina, leche condensada, evaporada, en polvo (no infantil), conservas,
memobrillo dulce, miel, chocolate en tableta o agua mineral.

El envasado se utiliza, entre otras cosas, para prevenir la contaminacion de los
alimentos y aislarlos del ambiente, lo que permite mantener por mas tiempo sus
caracteristicas incrementando su periodo de vida util. Por eso, cualesquiera que sean
los requerimientos de temperatura de un alimento para su conservacion, es necesario
mantener la integridad del envase hasta el momento del consumo y supervisarlo con
frecuencia.
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ETIQUETADO
¢POR QUE MERECE LA PENA MIRAR LA ETIQUETA DE LOS ALIMENTOS?

Las etiquetas de los alimentos nos ofrecen informacion sobre éstos. Por ello, su lectura
puede ayudarnos a conocer mejor lo que comemos Yy elegir lo que nos conviene para
nuestra dieta.

En el etiquetado encontramos la lista de ingredientes, que nos informa de qué se
compone el alimento con qué materia prima lo han elaborado, si tiene muchos aditivos
(y, por lo tanto, sera ultraprocesado), o veremos si tiene ingredientes que pueden
causarnos alergias o intolerancias si somos sensibles a ellos.

También podremos ver la fecha de duracién del alimento (que nos indica hasta
cuando podemos consumirlo), y también como conservarlo y utilizarlo, que son datos
muy importantes que contribuyen a la seguridad alimentaria. Asi, podemos encontrar
cdémo preparar y cocinar el alimento de manera ideal, entre otros datos que pueden ser
de nuestro interés.

Ademas, las etiquetas de los alimentos ofrecen la informacién nutricional en la cual
se indica las calorias y los nutrientes que tiene el alimento. Con la informacion
nutricional podemos saber qué cantidad de grasas posee el producto y de qué tipo son
(cuales de ellas son saturadas), la proporcion de hidratos carbono (y de azucares),
proteinas y sal.

Toda esta informacion ayuda a elegir el alimento de acuerdo a nuestras necesidades y
preferencias del consumidor.

éPor qué leer las etiquetas?

Fijarse en las etiquetas a la hora de comprar o consumir un alimento deberia ser un
habito en nuestras rutinas porque:

« Es una herramienta imprescindible para tener una alimentacién saludable y
responsable.

* Nos ayuda a tomar decisiones que se adapten a nuestras necesidades y preferencias.

* Nos ayuda a comparar productos y a elegir las alternativas mas adecuadas.
* Nos informa sobre sustancias o productos que causan alergias o intolerancias.
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. COMO INTERPRETAR EL ETIQUETADO?
Es bueno que sigamos unas pautas a la hora de mirar la etiqueta de un alimento, de
forma que tengamos toda la informacion que necesitamos para hacer la eleccion mas
adecuada. Como guia, haremos lo siguiente:

1. Fijarnos en la denominaciéon del producto y completar dicha informacion con la
lista de ingredientes

2. Leer la lista de ingredientes

Podremos ver los ingredientes que se han utilizado en la fabricacion del alimento y que
permanecen en el producto final: materia prima, especias, aditivos, etc. En la lista
podemos diferenciar los alimentos procesados saludables (predomina la materia prima
y se afiaden pocos ingredientes para mejorar su conservacion) de los ultraprocesados
(en los que veremos muchos ingredientes que no son la materia prima, como por
ejemplo azucar, sal, aceites refinados, almiddn, potenciadores de sabor (E-9XX),
aromas, etc.).

En la lista de ingredientes nos fijaremos especialmente en:

- Nimero de ingredientes

- Orden de los ingredientes: El primer ingrediente es el mas abundante y el ultimo, el
que se encuentra en menor proporcion.

- Cantidad (%) de algunos ingredientes: a veces resaltan en el etiquetado algun
ingrediente, pero luego vemos en lista que hay un bajo porcentaje de ese ingrediente en
el alimento. Estaremos atentos.

- Ingredientes que causan alergias o intolerancias: existen 14 ingredientes que
deben declararse (cereales con gluten, crustaceos, huevos, pescado, cacahuetes, soja,
leche, frutos de cascara, apio, mostaza, granos de sésamo, sulfitos, altramuces y
moluscos).

- Tipo de grasa y/o aceite: No es lo mismo que el alimento lleve aceite de oliva, de
girasol o de palma. Se debe priorizar el aceite de oliva virgen o aceite de oliva virgen
extra.

- Azucar(es) y sus sindnimos: si aparecen en la lista de ingredientes, es que son
anadidos

- Sal: nos fijaremos si aparece en los primeros o en los ultimos puestos

- Aditivos: nos fijaremos en cuantos aditivos contiene el alimento que estamos
comprando y de qué tipo.
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3. Identificar los aditivos
Todos los aditivos son seguros en las cantidades que se encuentran en los alimentos.
La legislacion indica qué aditivos estan permitidos en los alimentos y en qué cantidad.

Entre los aditivos suele haber confusiéon con los términos «seguro» y «saludabley.
Seguros son todos, saludables no tanto. Que un alimento lleve un aditivo no lo hace
menos recomendable (a veces es necesario incluir algun aditivo para conservar el
alimento), como por ejemplo el E-330 (acido citrico), que se extrae de las naranjas o de
los limones, y se utiliza para evitar la oxidacion de ciertos productos. Por el contrario, el
uso de los potenciadores de sabor (E-620 a E-635), como el glutamato monosédico, o
de los edulcorantes (E-950 a E-967), hacen al alimento menos saludable, ya que dan un
sabor agradable al alimento y nos pueden llevar a comer mas de lo necesario.

4. Identificar los ingredientes que causan alergias o intolerancias

Estas sustancias apareceran en la lista de ingredientes con distinto tipo de letra, estilo
o color de fondo para que se distinga bien del resto de la lista de ingredientes. Y, si
no hay lista de ingredientes, los nombraran especificamente.
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5. Leer la tabla nutricional
De forma general, es bueno fijarnos y comparar la cantidad de acidos grasos saturados,
de azucar y de sal en alimentos similares. Cuanto menor sea el porcentaje de los tres,

mejor.

6. Comparar la tabla nutricional con la lista de ingredientes

La informacion que ofrecen la tabla nutricional y la lista de ingredientes es
complementaria. Por ejemplo, en la tabla nutricional puede aparecer un porcentaje de
azucar propio del alimento (como los azucares del zumo de naranja) sin que este tenga
azucar afnadido. Si lo tiene, aparecera la palabra «azucar» (o alguno de sus sindénimos)
en la lista de ingredientes.

7. Reconocer las declaraciones nutricionales mas frecuentes

La legislacion recoge numerosas declaraciones nutricionales con sus respectivas
condiciones (Reglamento (CE) n° 1924/2006). Algunas de las mas frecuentes son las
gue se muestran en la tabla:

Menos de 20 keal/100 g &n solidos y menos de 40 kcal/ 100 g en

%Ba]qﬁlnrenerget’mﬂ liquidos
: :Valnrmlmim
ENERGIA | reducido (ight o Reduccion del 30% de kcal con respecto al producio estandar
Il-ueruj
Sm apm'bener;petm -
| (sin calorias) Maximo 4 kcal/ 100 g
iBapmn‘lerrk!-crd-E Mo contiene mas de 5 g de asucares par 100 g &n &l caso de los
| azdcares solidos o 2.5 g de azlcares por 100 mi en & caso de los liquidos
AFUCAR |Sin azicarse No-contiens méis de 0.5 g de azlcares por 100 g o 100 mL

5i no se ha afiadide al producto ninglin monasacaride ni disacanda,
ni pingln alimento utilizado por sus propiedades edulcorantes.
PE——— Minimo 3 g de fibra por 100 g 0. come minlmo, 1.5 g de fibra p-nftmll!

FIBRA ca
| ARo en fibra Minimo 8 g de fibra por 100 g o 3 g de fibra por 100 keal

| Sin azlicares anadidos

Fuente: Garcia, M. 2019. El Jamén de York no existe: La guia para comprar saludable
y descubrir los secretos del supermercado. Editorial La Esfera de los Libros S.L. ISBN
978-84-1384-112-0
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8. Reconocer las etiquetas “trampa”

Aveces se incluyen en la etiqueta términos que nos pueden hacer creer que un alimento
es mas saludable, como “casero”, “mediterraneo”, “rustico”, “receta original”’, o se
destaca mediante dibujos algun componente natural. Elige el alimento que te conviene
revisando la lista de ingredientes.

9. Revisar la fecha de consumo preferente o la fecha de caducidad

La “Fecha de consumo preferente” es la fecha hasta la que el alimento conserva sus
propiedades y conserva la calidad prevista por el fabricante. La “Fecha de caducidad”
se utiliza en alimentos muy perecederos e indica el momento hasta el cual el alimento
puede consumirse de forma segura. No hay que consumir ningun alimento una vez
pasada la fecha de caducidad. No confundirlas.

10. Comparar las etiquetas de productos parecidos
Es importante que dediques tiempo a comparar las etiquetas de marcas diferentes del
producto que desees comprar, para que puedas seleccionar el mejor para ti.
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ACTIVIDAD GAMIFICADA

Ponte a prueba: Detectives de la alimentacion

Organiza: Colabora:
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Aprender jugando

iBienvenidos a Campeones de la Alimentacion!

Este documento tiene como objetivo ofrecer a mediadores, educadores, familias y
cuerpo docente los medios y las herramientas necesarias para llevar a cabo el
desarrollo de la presente actividad educativa gamificada.

Campeones de la alimentacién nos permite trabajar de forma interdisciplinar y dar a
los usuarios/as una aproximacién apasionante al conocimiento, donde dejan de ser
receptores pasivos de informacion y se convierten en sujetos activos, en los que la

curiosidad se transforma en el motor principal a través de este formato de gamificacion.

Detectives de la alimentacion es un juego en el que los participantes deberan
investigar las pistas dadas para conseguir resolver un misterio. Se trata de una buena
herramienta a utilizar que persigue favorecer el aprendizaje y la adquisicion de habitos
de alimentacion saludables. A través de este juego divertido, se busca conseguir la
adquisicion y mantenimiento de esas conductas asociandolas con la ludificacion.

Con esta herramienta, que pretende despertar la motivacion y el interés del alumnado,
se trabajan diferentes contenidos sobre habitos saludables, higiene y pautas
nutricionales relacionados con la alimentacion y se promueve el pensamiento critico.
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Descripcion:

La actividad consiste en descubrir la causa de una supuesta intoxicacidn en un
restaurante de moda de la ciudad a través de la superacion de las distintas pruebas que
se van planteando y mediante las cuales van obteniendo pistas.

Numero de participantes: Grupos de 3 a 5 personas + 1 persona que guie la actividad.
Tiempo de juego aproximado: 30 min.

Objetivo:

Ir descartando posibles causas con ayuda de las pruebas que se van planteando.

Material necesario:
Un folio y un boli por equipo.
Una persona que conduzca y lea la actividad.

Recomendaciones y sugerencias:

Si se cree conveniente, el educador/a puede adaptar el contenido para representar la
situacion de partida y ambientar la sala con decoracion y escenografia sencilla,
reconstruyendo la escena. Se adjunta informacion para profundizar y desarrollar el
tema, si el educador/a lo ve necesario. Se recomienda hacer un repaso de todo el juego
de manera previa. Si existen dudas, se pueden preguntar en la siguiente direccidn
laragracia@esciencia.es También es necesario conocer que algunas de las cuestiones
que se plantean ofrecen la posibilidad de profundizar y desarrollarse ampliando
informacién y subdividiendo a la clase en subgrupos, si el profesor/a lo ve necesario.
Por ello, es importante ser conscientes de que la duracion de la actividad puede variar
en funcion de la implicacion tanto de los alumnos como del profesor/a.

Instrucciones de juego:

Estructura de la actividad:

» Situacion de partida: Ofrecemos a los participantes un relato claro de los hechos.
* Los participantes se convierten en detectives de la alimentacion para intentar
resolver el misterio. Damos consejos a los detectives.

* Empezamos a estudiar las pistas.
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Introduccién y situacion de partida

jBienvenidos a Detectives de la alimentacion, vosotros sois los encargados de descifrar el
siguiente misterio!

Ayer por la tarde, una persona de nombre Julio Rodriguez tuvo que ser hospitalizada tras cenar
en un restaurante de Zaragoza. En el local se encontraban 4 comensales mas y 3 empleados.
De ellos, hubo 2 personas mas, su acompafiante Miranda y otro comensal Valero Garcia que
cenaba junto a su hija Ana, que manifestaron molestias leves.

Por el momento, segun la informacién, no se ha podido determinar la causa y la situacion ha
sido notificada a la Direcciéon General de Salud Publica del Gobierno de Aragon.

Las autoridades sanitarias y la policia estan investigando la causa y os han contactado para
pedir ayuda, porque sospechan que puede ser o un intento de asesinato, o un accidente, o una
reaccion alérgica o una toxiinfeccién alimentaria.

« Si es un intento de asesinato, deberéis encontrar el motivo y la persona responsable.

» Si es una reaccion alérgica, deberéis encontrar el alimento y el ingrediente que la ha
causado.

» Si es una toxiinfeccion alimentaria, deberéis encontrar qué alimento es el que la ha
producido, como se ha producido la contaminacion del alimento y si hay alguien
responsable.

» Solo podréis declarar el suceso como accidente si no hay ninguna causa que esté
relacionada con el restaurante.

Posible causa ¢ Qué debemos encontrar?

Intento de asesinato Motivo y persona responsable

Reaccion alérgica Alimentos responsable

Toxiinfeccion alimentaria Alimento, motivo y persona responsables
Accidente Solo si no es ninguno de los casos anteriores.

Las autoridades sanitarias y la policia han interrogado a todos las personas del local y ha
dejado una guia para poder sacar la informacién necesaria de las pistas, asi que si necesitais
ayuda, podéis recurrir a ella.
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Consejos para los detectives:

1. Vuestra mision es encontrar la causa por la que Julio Rodriguez esta en el hospital.
2. En primer lugar, debéis analizar las pistas de la escena y del restaurante.

3. Identificar y numerar todo aquello que penséis que puede ayudaros en vuestra
investigacion.

4. Sed minuciosos y no paséis nada por alto.

5. No olvidéis tomar nota de las conclusiones.

Orden de las pistas:

Pista 1: Descripcion del restaurante y de los personajes.

Descripcion del restaurante:

El restaurante Luna Rosa, inaugurado en 1975, es un pequefo y antiguo local de
Zaragoza que ofrece cocina tradicional y aprovecha los productos de la zona y los
alimentos de temporada para dar nuevos sabores y texturas en platos ricos vy
saludables. Cuenta con 3 estancias: un comedor con capacidad para 25 personas con
una barra de bar, la cocina y la despensa. Y ademas tiene 2 bafos para clientes.

La policia ha averiguado que el restaurante hace poco tuvo una inspeccion sanitaria y
que debian hacer reformas en el restaurante para seguir abiertos porque la camara
frigorifica no se encontraba a la temperatura adecuada. La duena alegd que justo
habian sufrido un corte de luz y que se disponian a tirar la comida de la camara en el
mismo momento en el que llegd el inspector.

Descripcion de los personajes:

Trabajadores:

* Dueria: Natalia, la duefa del restaurante estuvo la noche del incidente, aunque
normalmente sélo trabaja a mediodia. Se mostré muy apenada por lo sucedido. Es
consciente de que puede ser la responsable si el incidente es una toxiinfecciéon
alimentaria. No conocia a Julio.
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» Camarero: Fue el que tomé nota de lo que pedia Julio y le llevo la comida. Es un
camarero muy profesional que lleva trabajando afios en el restaurante y nunca ha tenido
ningun problema. No conocia a Julio.

« Chef: Preparé la comida de todos los comensales esa noche. Ultimamente esta algo
despistado. No conocia a Julio.

Comensales:

* Julio Rodriguez: Es la persona que tuvo que ser ingresada. Es asmatico, pero hace
deporte normalmente. Come fuera de casa a menudo, pero era la primera vez que iba
a cenar a este restaurante. Julio es alérgico a los cacahuetes. Segun cuenta su
acompanante, al final del segundo plato comenzé a sentirse mal y le dolia el estbmago.
Mientras tomaban el postre, tuvo que ausentarse para ir al bafio y vomitar un par de
veces Yy, cuando decidieron ir a casa, se desmayo.

* Acompariante de Julio: Miranda, la acomparante de Julio Rodriguez era una amiga de
toda la vida, quedan todos los dias y conoce a su mujer y se llevan muy bien. Julio le dio
a probar su comida. Y dice que al final de la noche ella notdé también unas molestias en
la tripa y tuvo diarrea.

 Valero Garcia y su hija Ana. Padre e hija se encontraban cenando en el restaurante.
Valero no suele comer mucho y se deja siempre comida en el plato. Al final de la noche
a Valero de dolia la tripa, pero no tuvo que ir al médico. No conocia a Julio. Al final de la
velada, Ana comenzd a notar ligeras molestias en la tripa.

* Miguel es el ultimo comensal, es vegetariano y vio todo lo que sucedié desde el
principio de la velada. No conocia a Julio.

Pregunta 1: De las 4 posibles causas: intento de asesinato, alergia, toxiinfeccién
o accidente, ¢ creéis que podéis descartar alguna?

(En este momento se deberia descartar el intento de asesinato porque ninguna persona
que se encontraba en el restaurante conocia a Julio, excepto Miranda y no tiene motivos
porque son amigos. Y, ademas, hay otros comensales con sintomas.)
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Pista 2: Descripcion del menu.

A continuacion hay una tabla de lo que pidieron cada uno de los comensales. El

restaurante ofrece platos saludables con alimentos de temporada.

Julio Miranda Valero Ana Miguel
Quinoa con Ensaladilla rusa Ensalada de Sopa fria de Crema de
pimiento rojo y (patata, macarrones melén, pomelo y calabaza con
verde, pepino zanahoria, judia integrales con menta. bebida de coco y
zumo de limon, verde, canonigos, curry
menta y perejil guisantes) con tomate, cebolla
cebolla picaday | tierna, lentejasy
tomates. vinagreta de
naranja
Lomo de cerdo a Caballaala Lomo de cerdo a Tortilla de Pizza de masa
la plancha con plancha la plancha calabacin con de harina de
brécoli al vapor pan integral con | garbanzos con
tomate verdurasy
gueso mozzarela
Manzana asada Sorbete de Cuajada casera Yogurt Flan casero
limén

Ademas, la policia ha investigado a fondo los ingredientes del menu de Julio y todos
eran frescos excepto, la quinoa. Aqui tenéis su etiqueta: (Identifica la informacion de la

etiqueta).
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INFORMACION NUTRICIONAL
Porciéon de 45 g
VALOR ENERGETICO 171 kcal/718 kJ

GRASAS TOTALES 2,6 g
De las cuales GRASAS SATURADAS

0,49

HIDRATOS DE CARBONO 31g
De los cuales AZUCARES 3 g
FIBRA ALIMENTARIA 2,7 g

PROTEINAS 5,9 g
SALOg

Ingredientes:
Quinoa en granos
No contiene gluten
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Pregunta 2: ; Contiene la quinoa entre sus ingredientes algun alérgeno?
No, porque deberian aparecer remarcados en negrita o con otra tipologia de letra si
fuese asi.

Pregunta 3: De las 3 posibles causas que quedan: alergia,
accidente, mirando el menu y los ingredientes, ¢creéis que podéis descartar

alguna?

No hay ningun menu que contenga cacahuetes, por lo que se descarta la alergia.

Pista 3: Sucesion de los hechos

Tras el interrogatorio a los trabajadores y los comensales, la policia ha hecho

una reconstruccion de los hechos.

17h La duefia abre el restaurante para las cenas.

17:30h Llega el chef para preparar el servicio. Ultimamente estd algo
despistado.

18h Llega el camarero y se dispone a poner las mesas

18:15h El camarero entra en la cocina y se da cuenta de que hay una pieza de
carne fuera de la camara frigorifica, sobre la encimera directamente y
al lado un trapo sucio de cocina.

21h Empiezan a llegar los comensales. Cuando el camarero le lleva lo que
que han pedido los comensales al chef, nota que se pone un poco
tenso, pero como Ultimamente esta raro, lo deja estar.

21:30h Primer plato. No sucede nada resefiable.

22h Segundo plato. A Julio le parece que el lomo esta muy ricoy se lo da a
probar a Miranda.

22:30h Julio empieza a sentirse mal. Valero empieza a notar molestias y
Miranda tiene que ir al bafio.

23h Mientras tomaban el postre, tuvo que ausentarse para ir al bafio y
vomitar un par de veces y cuando decidieron ir a casa, se desmayo.

23:30h Julio estd en el hospital y llega la policia para analizar el caso al
restaurante.

Va2

itario de Investigacién Mixt

Agroallmentarlo de Aragon SoEANA %:%%Zm F E CY T iz. Down Zaragoza

Unlver5|dadZaragoza INNOVACION

intoxicacion o

i6n para la discapacidad intelectual



Pregunta 4: De las 2 posibles causas que quedan: toxiinfeccion o accidente,
mirando el menu y los ingredientes y las personas que se han sentido mal:

* ; Cual creéis que es la causa?

* ¢, Qué alimento han probado Miranda, Valero y Julio?
* ¢ Por qué a Julio le ha sentado peor?

* ;,Coémo ha podido pasar?

La causa es una toxiinfeccidon. Las tres personas afectadas han comido o probado
el lomo de cerdo. A Julio le ha sentado peor porque ha comido mas cantidad. Ha
sucedido porque una pieza de carne ha estado fuera de la camara frigorifica, sobre la
encimera directamente y al lado un trapo sucio de cocina por un despiste del chef.

Resumen de pistas:

PERSONA éQuién es? | Peculiaridades Pistas ‘c?:l?:_"a a
Julio Victima Asmaticoy Comenzo a sentirse | Si
Rodriguez alérgico a los mal al final del

cacahuetes segundo plato
Miranda Acompanfiante Probé la comida de | Si
de la victima Julio
Valero Garcia | Comensal Notd ligeras No
molestias al final de
la comida. Su
segundo plato
coincide con el de la
victima.
Ana Garcia Hija de Valero No
Miguel Comensal Vegetariano No
Natalia Duefiia del No solia estar en el No
restaurante restaurante en las
cenas.
Camarero Vio una pieza de No
carne fuera de la
camara frigorifica y
al lado de un trapo
sucio
Chef Ultimamente estd No
despistado

iniversitario de Investigacion Mix
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Informacion teorica relacionada:

ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentacion es uno de los pilares basicos sobre los que asientan la prevencion de
multiples enfermedades. La dieta, la actividad fisica y la eliminacion de habitos no
saludables son basicos en la prevencion y educacion en el ambito de la salud.

Una dieta equilibrada es aquella que permite conseguir y mantener un nivel 6ptimo de
salud en las personas. Asi obtenemos un estado nutricional 6ptimo entre la alimentacion
ingerida y el gasto energético, para conseguir el maximo de salud y bienestar.

De una forma didactica, los alimentos se dividen en los siguientes grupos principales:
GRUPOS DE ALIMENTOS

Frutas y hortalizas

Son alimentos indispensables. Aportan vitaminas, minerales, fibra y agua. Deben
consumirse al menos 5 raciones de frutas/hortalizas al dia y, en la medida de lo
posible, que sean variadas.

En las comidas, no deben faltar las ensaladas y las hortalizas de todo tipo. Se pueden
introducir como primer plato, o como acompafamiento del segundo. En cuanto al
postre, es mejor decantarse por este tipo de alimentos.

Asimismo, es recomendable consumir frutas y hortalizas de temporada, tanto por su
sabor, como por su relacion calidad-precio.

Cereales, pan, arroz, pasta y patatas
Son alimentos ricos en hidratos de carbono y constituyen la principal fuente de energia
del organismo.

Son fundamentales en una dieta saludable y su consumo debe ser diario e incluirse en
las principales comidas del dia. Asimismo, son alimentos muy ricos en fibra y se debe
procurar consumirlos en su variedad integral.
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Legumbres

Siempre han estado presentes en la dieta mediterranea. Se deben consumir de 2 a 4
raciones/semana. Son alimentos muy completos que contienen hidratos de carbono,
vitaminas, minerales, fibra y proteinas. Ademas, son saciantes, econdmicas, sencillas y
rapidas de preparar.

Si se comen acompanadas de cereales (arroz o pan), se obtienen unas proteinas de
alto valor nutritivo que pueden equivaler a las de la carne.

Aceites

El aceite de oliva virgen extra (AOVE), es una de las sefias de identidad de la dieta
mediterranea. Su consumo en crudo es especialmente recomendable. No obstante, hay
que saber que los aceites, en cualquiera de sus variedades, tienen un alto contenido
caldrico, 90 calorias por cada cucharada sopera.

Es aconsejable evitar los alimentos preparados que no especifiquen de forma clara en
su composicion el tipo de grasas que contienen.

Huevos, pescados y mariscos, carnes y productos carnicos
Este grupo de alimentos contiene fundamentalmente proteinas y grasas. En el caso de
los huevos, son proteinas de excelente calidad.

Los pescados y las carnes son una buena fuente de proteinas y, ademas, aportan
hierro. Las proteinas del pescado son de igual calidad a las de la carne, con la ventaja
de que su grasa es mas saludable.

Los productos carnicos con menos grasa son el jamon curado, el jamon cocido, etc.
Otros, como el chorizo, salchichén o mortadela, tienen mas grasas y son menos
saludables, por lo que su consumo debe ser ocasional.

El consumo de carnes rojas y procesadas (como salchichas, hamburguesas, fiambres
como mortadela, etc.), deberia ser ocasional.
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Leche y productos lacteos

La leche y sus derivados aportan nutrientes esenciales como el calcio y las proteinas.
En los quesos, el contenido en grasa varia mucho dependiendo del grado de curacion.
Con una presencia similar de proteinas que ronda los 15-30 gramos por 100 g de
producto, las grasas oscilan de los 15,4 gramos del queso fresco, a los 30 gramos del
queso Brie, los 32 de los quesos de untar o hasta los 34 de los quesos curados.

Si se elige la variedad desnatada y semidesnatada, el contenido en grasas es menor.

¢EN QUE CONSISTE EL PLATO PARA COMER SALUDABLE O PLATO
DE HARVARD?

El Plato de Harvard o Plato para Comer Saludable fue creado por expertos en nutricion
de la Escuela de Salud Publica de Harvard y los Editores en Publicaciones de Salud de
Harvard.

Es una guia para crear comidas saludables y equilibradas tiene como propdsito tratar
de combatir la epidemia de la obesidad y sobrepeso que esta alcanzado cotas
alarmantes y que ha hecho que la Organizacion Mundial de la Salud lanzase la voz de
alarma.

Las pautas y cantidades para comer saludable deben seguir las siguientes directrices:
» La mitad del plato debe contener hortalizas y frutas teniendo en cuenta que exista
variedad.

» Un cuarto del plato debe contener granos integrales como pasta integral, arroz integral
o patata. También se puede incluir en este apartado las legumbres, que ademas de ser
una buena fuente de proteina, también lo son de hidratos de carbono. Se debe sustituir
el pan blanco, arroz blanco y otros granos refinados, por otros de origen integral.

* La otra cuarta parte del plato debe incluir proteina saludable. Por ejemplo: pescado,
pollo, legumbres o huevos. Estas proteinas combinan bien con las hortalizas y pueden
ser mezcladas en ensaladas u otro tipo de recetas.

Recuerda: limita las carnes rojas y evita carnes procesadas, como las salchichas
o el beicon.
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
{come aceite de oliva o
:ano{a} para cocinar, en
yen la mesa,
Limite la margarina
(mantaquilla). Evite las S
grasas trans.

Tome agua, t&, o café (con

poco o nada de azdcarl.

Limite Ia leche y lacteas

{1-2 porciones al dia) y el

L/ jugo {1 vaso pequedo al dial.

GRANOS Evite las bebidas azucaradas.
INTEGRALES

Mientras mis vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
jpatatas (papas) y las patatas

Coma una variedad de
granos {cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los

FROTEINA granas refinados (coma

Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanca).
los colores. Escofa pescados, aves, legumbres
{habichuelas/leg (frijoles), y

nueces; limite las carnes rojas y el queso;

* iMAHTENGRSE AC . evite la tocineta {"bacon”), carnes frias

{fambres), y otras carnes procesadas.

fritas [papas fritas/papitas)
no cusntan,

@ Harvard Liniuersity

Harvard T.H. Chan Schoaol of Public Health Harvard Medical School
The Nutrition Source Harvard Health Publications
www hsph harvard.edu/nutritionsource www health harvard.edu

\.

Se aconseja cocinar o alifiar con aceite de oliva virgen extra y evitar los aceites que
contienen grasas trans no saludables (son grasas presentes en bolleria industrial o
alimentos preparados). En cuanto a la sal, lo mejor es consumir de forma ocasional
todos aquellos productos que suelen contenerla en cantidades muy elevadas.

Para beber, es importante tomar agua y en cuanto a la leche y productos lacteos (queso,
yogures naturales sin azucar...) se deben consumir de 2 a 3 raciones al dia, teniendo
en cuenta que un vaso de leche es una racion de lacteo, un yogur media racién y un
triangulo de queso, otra racion.

Lo mas importante es centrarse en la calidad de la dieta. Es mas importante el tipo de
alimentos que se consumen que la cantidad. Por ejemplo, si se consume aceite que sea
de oliva mas que de otro tipo. O que se consuma mejor pan integral y no blanco.

REGLAS PARA UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA
» Tomar gran variedad de alimentos, pero en poca cantidad.
» Comer despacio y masticar bien.
* Evitar exceso de grasas de origen animal (embutidos, quesos, etc.).
» Consumir grasas insaturadas cardiosaludables (aceite de oliva, omega 3).
» Moderar el consumo de azucar y usar poca sal (< 6 g/dia).
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* Aumentar el consumo de fibra: frutas, hortalizas, cereales y legumbres.

* Limitar el consumo de azucares, dulces y bolleria.

* Mantener ingesta adecuada de calcio, vitamina D, pasear y tomar el sol a horas
adecuadas y si el estado de salud lo permite.

* El agua ha de ser la bebida por excelencia, beber a intervalos regulares, aunque
no se tenga sed.

* Moderar el consumo de sustancias excitantes como café, té, bebidas espirituosas,
etc.

* Evitar el consumo de alcohol.

* Prevenir o reducir el sobrepeso.

* Ejercicio fisico, siempre que sea posible (pasear 20-30 minutos/2 veces al dia).

HIGIENE
ALIMENTOS COMO VEHICULOS DE TRANSMISION DE ENFERMEDADES

Es necesario ingerir alimentos que le proporcionen a nuestro cuerpo los nutrientes que
necesita para que funcione correctamente y tenga la energia que necesita para hacer
frente a las actividades diarias.

Sin embargo, en ocasiones estos alimentos no son solo una fuente de nutrientes, sino
gue en su composicion pueden contener sustancias toxicas para el hombre o bien
ser un vehiculo para distintos agentes de peligro que pueden llegar a producir efectos
adversos en el consumidor. En el primer caso, nos estamos refiriendo a la toxicidad
natural que presentan algunos alimentos, como pueden ser las setas venenosas o
algunas especies de peces. En el segundo caso, nos referimos a la presencia en el
alimento de agentes o factores de peligro que pueden hacer que el alimento pierda su
inocuidad.

Factor de peligro es todo agente biolégico, quimico o fisico presente en un alimento
0 en un pienso que pueda causar un efecto adverso para la salud del consumidor.
De este modo, los factores o agentes de peligro que pueden llegar a los alimentos
pueden ser muy diversos y tener distintas caracteristicas y origenes. En su conjunto
son la causa de las denominadas enfermedades transmitidas por via
alimentaria o enfermedades de transmisién alimentaria (ETAS).
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El grupo de factores de peligro de tipo biolégico incluye a microorganismos tales
como bacterias y sus toxinas, virus y parasitos. En este grupo, también se encuentran
otros agentes de peligro como los priones. Las enfermedades producidas por la ingesta
de alimentos que contienen estos agentes patdogenos o sus toxinas, son las
denominadas toxiinfecciones alimentarias. Estas enfermedades pueden tener su origen
en la ingesta de alimentos que contienen microorganismos patdégenos vivos en
cantidades suficientes para producir una infeccién; cuando la causa son las toxinas que
estos agentes patdégenos han formado en el alimento, nos referimos a estas
enfermedades con el término de intoxicaciones.

En cualquier caso, las toxiinfecciones alimentarias son motivo de preocupacion
puesto que son responsables de la mayoria de los brotes de enfermedades transmitidas
por los alimentos, lo que las convierte en un problema importante de salud publica. En
numerosas ocasiones, se trata de cuadros de gastroenteritis leves de corta duracion,
aunque las consecuencias pueden ser mayores en el caso de nifos de corta edad,
ancianos o personas inmunodeprimidas y/o con patologias previas. Asimismo, algunos
agentes pueden dar lugar a cuadros de gran severidad, desencadenando
enfermedades graves e incluso la muerte.

Algunos de los agentes productores de toxiinfecciones alimentarias mas comunes
son, en el caso de las bacterias, Campylobacter, Salmonella, Listeria monocytogenes,
Escherichia coli o Clostridium perfringens. Entre los parasitos que mas se asocian con
la produccién de enfermedades de transmision alimentaria, estan Toxoplasma gondii o
Anisakis simplex. Por otro lado, una de las causas mas importantes de gastroenteritis
producidas por consumo de alimentos en restaurantes son los norovirus.

En cuanto a los factores de peligro de tipo quimico, estos pueden conducir a cuadros
de intoxicacion aguda, si bien con mayor frecuencia lo que producen son efectos a largo
plazo como consecuencia de la exposicion continuada a lo largo del tiempo, incluyendo
la aparicién de cancer. Su presencia en los alimentos se puede producir por el uso de
sustancias como los plaguicidas o los medicamentos veterinarios cuyos residuos
pueden permanecer de manera no deseada en los alimentos.

En contraposicion, habitualmente utilizamos el término de contaminante para designar
a las sustancias quimicas que se pueden incorporar en cualquiera de las fases de la
cadena alimentaria, sin que hayan sido anadidas de manera intencional al alimento.
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Esta contaminacion puede ser consecuencia de los tratamientos a los que se someten

los alimentos durante su transformacién, como puede ser el caso de la acrilamida que
se genera en alimentos ricos en hidratos de carbono sometidos a temperaturas
elevadas. Por otro lado, la contaminacion ambiental del aire, la tierra y el agua puede
ser la causa de la contaminacion de los alimentos con metales pesados como el
mercurio, el plomo, el cadmio o el arsénico. Los Contaminantes Organicos
Persistentes (COPs) son por sus caracteristicas especiales, contaminantes
ambientales de especial relevancia. Algunos ejemplos de COPs son las dioxinas, que
son subproductos indeseados generados en distintos procesos industriales y en la
incineracién de residuos, o los Hidrocarburos Aromaticos Policiclicos (HAP) que se
forman en los procesos de combustién incompleta de materia organica.

Por ultimo, es importante tener presente que en los alimentos también podemos
encontrar agentes de peligro de tipo fisico, que son todas aquellas materias extrafias
que estando presentes en el alimento pueden provocar dafos de tipo mecanico o
traumatico (heridas, cortes, obstruccion de las vias respiratorias, etc) en el consumidor
cuando los ingiere. La naturaleza y gravedad del dafo que pueden provocar varia en
funcion de sus caracteristicas fisicas asi como de las caracteristicas de las personas
expuestas. Ejemplos de algunos de estos agentes de peligro son las piedras, restos de
huesos o dientes que pueden acompanar determinadas materias primas; fragmentos de
los materiales de envasado y/o embalaje, o piezas procedentes de la maquinaria usada
en el procesado de los alimentos tales como tornillos, juntas o trozos de metal.

eBacterias y sus toxinas
e\irus
eParasitos

Factores de peligro i
ePriones

de tipo bioldgico

e Contaminantes quimicos: nitratos, micotoxinas, metales pesados, dioxinas y PCBs, Hidrocarburos Aromaticos Policiclicos (HAP)
*Residuos: de tratamientos zoosanitarios, de tratamientos fitosanitarios
e Toxicos derivados de materiales en contacto con alimentos: Semicarbazida (SME), Bisfenol A (BPA), Ftalataos

Factores de peligro e Téxicos derivados del procesado de los alimentos: Acrilamida, Furano, Aminas Aromaticas Heterociclicas (AAH)

de tipo quimico

*Piezas de metal, vidrio, plastico
eRestos de hueso, dientes, agujas
eRestos de envases y embalajes

Factores de peligro
de tipo ﬁ_ficog eJoyas, botones...procedentes de los manipuladores

Figura. Agentes de peligro en los alimentos y su clasificacion
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Sin embargo, la presencia de un agente de peligro en un alimento no implica
necesariamente que tenga que producirse un efecto adverso en el consumidor que
ingiere ese alimento, es decir, no siempre implica un riesgo. El riesgo se define como la
la probabilidad de que un peligro produzca un efecto adverso. Un ejemplo grafico de la
diferencia de concepto entre lo que es un agente de peligro y el riesgo de que produzca
un efecto adverso puede verse en la siguiente figura. De este modo, para que se
produzca una ETA es necesario que el agente de peligro, se encuentre a una
concentracion tal que pueda llegar a producir un dafio en la persona que consume el
alimento que contiene dicho agente de peligro.

PELIGRO

Un peligro es algo que
tiene el potencial de
hacerte dafo

Un tiburén en el mar es un
peligro.

Un rayo es un peligro.

RIESGO

vs - Es la probabilidad de

que un peligro haga
dafio

Nadar con un tiburén es un
riesgo.

Estar debajo de un arbol durante
una tormenta elécrica es un riesgo.

Fuente: Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria.

................................
2 Agroallmentarlo de Aragon
UniversidadZaragoza
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Los distintos agentes de peligro difieren no solo en los efectos adversos que producen
si no que también varian substancialmente en sus caracteristicas. En este sentido hay
que tener en cuenta que las bacterias, los mohos y levaduras son seres vivos que
se pueden multiplicar en los alimentos (los virus y los parasitos no se multiplican en
los alimentos) cuando éstos les ofrecen unas condiciones favorables de disponibilidad
de nutrientes, temperatura, concentracion de oxigeno, etc. y siempre y cuando les
demos el tiempo que requieren para su crecimiento, lo que les permitira alcanzar dosis
infectantes. Eso si, dado que estas condiciones no se dan por igual en todos los
alimentos, segun sea su composicion, tratamiento y/o condiciones de envasado, los
distintos productos alimenticios podran favorecer en mayor o menor medida el
crecimiento de los agentes responsables de su deterioro y/o de producir efectos
adversos en la salud del consumidor.

Concretamente, hay un rango de temperatura, entre 5 y 65 °C, que favorece el
crecimiento de la mayor parte de las bacterias. Por debajo de esos 5 °C, frenan su
velocidad de crecimiento, si bien no mueren. Tampoco la congelacion conseguira
inactivar a las bacterias, aunque si que resulta letal para los parasitos siempre y cuando
se apliquen las combinaciones de tiempo y temperatura adecuadas. Es por ello que
almacenar los alimentos en refrigeracion o en congelaciéon permite conservarlos por
mas tiempo.

Por otro lado, las temperaturas elevadas por encima de 65 °C, si que son capaces
de inactivar estos gérmenes. De este modo, el cocinado puede eliminar total o
parcialmente los microorganismos presentes en un alimento. No obstante, hasta ese
momento, es necesario que las materias primas perecederas se almacenen en
refrigeracion, no debiendo permanecer a temperatura ambiente por mas de dos horas o
incluso menos en el periodo estival. Esto es particularmente relevante para algunos
alimentos frescos como el pollo, los productos de la pesca, la carne picada, alimentos
que contengan huevo crudo (salsas, mayonesa, etc.) y en general productos
preparados y que no vayan a someterse a tratamientos de cocinado tales como
alimentos cocinados listos para el consumo o la fruta cortada.
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Eso si, en ambos casos una vez abierto el envase, sera necesario guardar el producto
en la nevera para evitar que crezcan los gérmenes que hayan podido llegar al alimento
gue se expone de nuevo al ambiente.

Ademas del calor, distintas técnicas de procesado de los alimentos se utilizan para
poder conservarlos durante mas tiempo. En su mayoria, éstas técnicas estan basadas
en generar unas condiciones en los alimentos (alta concentracion de sal o de azucar,
muy bajo contenido en agua, elevada acidez, etc) que hagan que en ellos no puedan
crecer facilmente los microorganismos. A modo de ejemplo, el bajo contenido en
humedad de los productos curados o desecados o la acidez de los alimentos
encurtidos, permiten su conservacion en el tiempo.

Todo ello no es posible sin embargo para la mayoria de las sustancias quimicas, que
suelen ser bastante resistentes a los tratamientos a los que se someten los alimentos
durante su transformacion.

Lo cierto es que, tanto en un caso como en otro, la contaminacién a la que dan lugar
estos agentes de peligro suele pasar desapercibida sin que el consumidor aprecie
cambios en las caracteristicas organolépticas del alimento, aunque se hayan alcanzado
concentraciones que impliquen un riesgo para la salud.

Otra caracteristica de la contaminacion alimentaria es que la incorporaciéon de los
agentes de peligro a los alimentos puede producirse a todo lo largo de la cadena
alimentaria, es decir, en cualquiera de las etapas por las que éstos pasan desde su
produccion, hasta su consumo. La produccion primaria es el primer eslabon de la
cadena y a través de la agricultura, la ganaderia, la acuicultura, la pesca o la caza,
proporciona la materia prima que la industria alimentaria, siguiente eslabén de la
cadena alimentaria, utiliza para preparar y elaborar los alimentos. La siguiente fase la
constituyen las tiendas, supermercados e hipermercados o establecimientos similares
que se encargan de la distribucion y la venta de estos productos. El ultimo eslabén de
la cadena son los consumidores sobre los que recae la responsabilidad final de una
buena manipulacion.
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primaria comercializacion

Produccién I\> Procesado . Distribucién y

A

Ganaderia \%4 Consumo en el
Manipulacién

Agricultura > Preparacion Distribucién >  Venta j,

hogar

Procesado
Acuicultura \l, 1‘
Transporte y SerV|C|.os de
Pesca Envasado > . comidas

almacenamiento

Figura. Etapas de la cadena alimentaria

¢QUE ES LA HIGIENE ALIMENTARIA Y COMO PUEDE AYUDARNOS A
PREVENIR LA TRANSMISION DE ENFERMEDADES?

Para prevenir la pérdida de inocuidad producida por la incorporacion de factores de
peligro en el alimento y/o el incremento de su concentracion hasta niveles que pueden
suponer un riesgo para la salud del consumidor, es necesario aplicar medidas
higiénicas.

La higiene alimentaria se puede definir como las medidas y condiciones necesarias
para controlar los peligros y garantizar la aptitud para el consumo humano de un
producto alimenticio teniendo en cuenta su utilizacion prevista.

Dado que estos agentes de peligro se pueden incorporar a los alimentos en cualquiera
de las etapas por las que pasa durante su produccion y consumo, es necesario también
la aplicacion de medidas de prevencion y control con un enfoque amplio e integrado a
lo largo de toda la cadena alimentaria en lo que se conoce como “desde la granja a la
mesa’.
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La legislacion establece la obligacion de que sean las empresas alimentarias las que
lleven a cabo los procedimientos de prevencion y control necesarios para cumplir
con la responsabilidad de comercializar alimentos que sean seguros para el
consumidor. Asimismo, la inspeccion llevada a cabo por las autoridades competentes
que verifican el cumplimiento de las obligaciones de los operadores de industria
alimentaria, resultan ser de gran eficacia en la prevencion de las enfermedades de
transmision alimentaria.

En definitiva, el trabajo que tanto unos como otros realizan, permite al consumidor tener
la tranquilidad de que cuando adquiere un producto en un comercio, se han llevado a
cabo toda una serie de medidas de prevencion y control durante su produccion, su
distribucién y su procesado, que garantizan que dicho alimento sea seguro. De ahi la
importancia de no adquirir productos de los cuales se desconozca su origen o que se
distribuyan por canales comerciales no autorizados.

Sin embargo, la seguridad de los alimentos también depende en gran medida del
consumidor. De este modo, aunque adquiramos un alimento en el que no haya
sustancias quimicas en concentraciones de riesgo o agentes patdogenos que puedan
comprometer la salud del consumidor, segun cuales sean las practicas que se sigan una
vez que se adquiere el alimento, algunos de estos peligros podrian incorporarse,
generarse o desarrollarse en los alimentos durante su manipulacion. Es, por lo tanto,
aplicar unas practicas y habitos tales que contribuyan a mantener el nivel y garantias de
inocuidad alcanzados en las fases previas de la cadena alimentaria. Son estas practicas
recomendadas de manipulacion de alimentos las que se desarrollan en los siguientes
puntos de este documento.

CONSEJOS DE ALMACENAMIENTO EN CASA

Algunos alimentos, bien sea por su composicion (pasta, aceite, productos de panaderia,
etc) y/o por la estabilidad que les confieren los tratamientos a los que se les someten
(por ejemplo las conservas) NO NECESITAN REFRIGERACION PARA SU
CONSERVACION. En estos casos y con objeto de preservar sus cualidades se
recomienda el almacenamiento en lugares secos, frescos y protegidos de la luz y
siempre alejados de productos toxicos como pueden ser los productos de limpieza.
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Leer la etiqueta de los productos envasados, sera esencial también para averiguar
en este caso si es necesario refrigerar el producto una vez abierto el envase. Cuando
sea asi y siempre que el producto no se haya consumido en su totalidad, el sobrante
debera de trasvasarse a un recipiente con tapa que permita su almacenamiento en las
condiciones de refrigeracién requeridas.

Hay frutas como el tomate o los citricos (limas, limones, naranjas, mandarinas,
pomelos) que por su naturaleza se pueden conservar fuera de la nevera. La
conservacion a temperatura ambiente se recomienda ademas para algunas frutas que
son sensibles al frio como por ejemplo las frutas exéticas (aguacate, platano, pifa) o las
que necesitan madurar para mejorar sus cualidades organolépticas. El grupo de
hortalizas que no requieren bajas temperaturas para su conservacion incluye entre
otras el pepino, la remolacha, el pimiento, el ajo, la cebolla, las patatas, la calabaza o el
jengibre.

En cuanto a la CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS EN REFRIGERACION,
conforme a lo explicado anteriormente relativo al crecimiento de las bacterias, la
temperatura ideal de almacenamiento debe ser de entre 0 y 5 °C, siendo importante
para que esta temperatura se mantenga vigilar de forma periddica el funcionamiento de
la nevera y la estanqueidad de sus puertas (revisar que esta bien cerradas las puertas).
No solo la temperatura de la nevera es importante, si no también lo es la distribucion de
los alimentos en su interior ya que puede influir en su conservacién. En general, es
importante no sobrepasar su capacidad de almacenamiento, para que pueda circular el
aire entorno a los alimentos, favoreciendo de este modo que baje rapidamente su
temperatura.

Por otro lado, es importante evitar la contaminacién cruzada de los alimentos que se
puede producir al contactar unos con otros. Para ello habra que procurar en primer
lugar, separar los alimentos crudos de los procesados y los cocinados. Para evitar la
contaminacion y favorecer la conservacion de los alimentos resulta igualmente
conveniente guardar los alimentos protegidos con film o dentro de bolsas o envases que
los aislen del entorno y eviten su deshidratacion.
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Ademas habra que distribuir los alimentos de acuerdo a sus requerimientos:

* En el estante superior se deben colocar los alimentos cocinados, los recipientes con
productos envasados o enlatados que no se han consumido en su totalidad, etc..

* En las estanterias centrales se deben de distribuir los huevos, los productos lacteos y
los embutidos.

* En las estanterias inferiores: la carne, el pollo, los productos de la pesca y siempre
envasados y separados. lgualmente en estas estanterias colocaremos los productos
que estén descongelandose, para evitar que el exudado pueda caer encima de otros
alimentos.

 En la puerta: bebidas o alimentos de consume frecuente como la leche, los refrescos
o los zumos.

* En el verdulero dispondremos las frutas y hortalizas que requieren del frio para
favorecer su conservacion.

Figura . Distribucién de los alimentos en la nevera
(https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/para_consumidor/
nevera.pdf)
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LA CONGELACION es un método habitual de conservacion de los alimentos adecuado
tanto para los productos frescos, como la carne o el pescado crudos como para
alimentos cocinados; si bien es cierto que no resulta apropiada para algunos alimentos
cuya textura se ve negativamente afectada por la congelacion. Es el caso por ejemplo
de los alimentos a base de arroz, pasta o patatas o las frutas y hortalizas que se van a
consumir en crudo.

La congelacion tiene que ser rapida y llevarse a cabo a la temperatura lo mas baja
posible. Cuanto mas baja es la temperatura, menor es el tamafo de los cristales de
hielo que se forman, lo cual es positivo para evitar cambios no deseados en la textura
de los alimentos. Ademas, se recomienda congelar los alimentos empaquetados en
pequenas porciones, ya que asi se facilita que la congelacion sea rapida.

El tiempo de conservacion en congelacion de los alimentos vendra determinado
por la potencia del equipo asi como por la naturaleza del alimento. En el etiquetado de
los alimentos encontraremos indicaciones sobre el tiempo recomendado de
conservacion maximo recomendado. Asimismo se recomienda no superar tiempos de
almacenamiento de:

- 1 mes: carne picada

- 3 meses: pan, alimentos preparados o cocinados, pescados grasos y mariscos
- seis meses: carne de cerdo y pescado magro

- diez meses: hortalizas, pollo y carne de caza

El congelador debe estar a como minimo a -18 °C evitando introducir alimentos en su
interior cuando todavia éstos estan calientes.

Finalmente, es aconsejable llevar a cabo limpiezas frecuentes del interior del
refrigerador y siempre que se produzcan derrames o goteos de los alimentos
almacenados en su interior.
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Los alimentos no deben almacenarse durante mucho tiempo, ni siquiera en la nevera.
Una maxima que debe aplicarse durante el almacenamiento de los alimentos, es “First
in-First out” es decir, el que primero entra, primero sale. Se trata de priorizar el
consumo de los alimentos que se han adquirido hace mas tiempo o que caducan antes
con respecto a otros que puedan prolongar su almacenamiento por mas tiempo. Para
aplicar este principio, tendremos que revisar con cierta frecuencia tanto la despensa
como el frigorifico para evitar olvidar la tenencia de alimentos que hayan podido quedar
almacenados en el fondo.

A este respecto, una buena practica es marcar en el envase la fecha de congelacion
de los alimentos que introducimos en el congelador. Otra recomendacion a la hora
de guardar en la nevera los alimentos que acabamos de comprar, es la de colocar estos
productos al fondo del frigorifico, detras de otros que estén ahi previamente porque se
hayan adquirido antes.

En este punto conviene recordar de nuevo que no se deben consumir los alimentos
pasada su fecha de caducidad. Bien es cierto por otro lado, que pasada la fecha de
consumo preferente, el alimento suele mantener durante un tiempo sus estandares de
calidad. Este tiempo que puede estimarse de manera orientativa, entre 15 dias (yogur,
pan de molde), 1 mes (pasteleria blanda no rellena, jamon curado) y un afio (café, té,
especias, legumbres secas y en conserva, pasta seca, arroz, harina, leche condensada,
evaporada, en polvo (no infantil), conservas de lata y en botes de cristal, conservas de
carne y de pescado, jarabe, membrillo, miel, chocolate en tableta, agua mineral) en
funcion del tipo de producto.

El envasado se utiliza entre otras cosas, para prevenir la contaminacion de los
alimentos y aislarlos del ambiente, lo que permite mantener por mas tiempo sus
caracteristicas incrementando su periodo de vida util. Por eso, cualesquiera que sean
los requerimientos de temperatura de un alimento para su conservacion, es necesario
mantener la integridad del envase hasta el momento del consumo y supervisarlo con
frecuencia.
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1. CONSEJOS DE MANIPULACION: HIGIENE EN LA COCINA, COCINADO,
HABITOS DE LOS MANIPULADORES, PRECAUCIONES ESPECIALES (HUEVOS,
CARNE, PESCADOS, ENSALADAS, ETC., PRACTICAS CULINARIAS
CORRECTAS Y “SEGURAS”

Antes de comenzar cualquier tipo de manipulacion de alimentos lo primero que tenemos
que asegurar es la limpieza de las personas, los utensilios y el ambiente que
intervendran en el proceso de cocinado. Para ello es necesario:

- Lavarse las manos antes de manipular alimentos, con frecuencia durante la
preparacion y siempre después de ir al bafo. También debera lavarse las manos
después de manipular alimentos crudos, de tocar la basura o de tocar animales, y
después de toser, estornudar o sonarse la nariz.

Para que el lavado de manos sea eficaz, éste debe de realizarse de manera
concienzuda siguiendo una serie de pasos, que se muestran en figura siguiente:

2
=

Frotese las Enjuaguese bien Séquese las manos
manos con el las manaos con con una toalla
{‘abén hasta que durante al menos  agua corriente limpia o al aire.

aga espuma.

(tibia o fria)
cierre el g%fo ¥ Aseglirese
enjabonese las de frotarse la

manos. espuma por el iempo? Tararee
dorso de las dos veces la
manos, entra los cancion de “Feliz
dedos y debajo cumplearios” de
de las ufias. principio a fin.

Figura 1. Pasos para un lavado de manos eficiente.
(https://www.cdc.gov/handwashing/pdf/wash-your-hands-fact-sheet_esp-508.pdf )

- Utilizar unicamente para la preparaciéon de alimentos superficies y utensilios que
previamente se hayan limpiado y desinfectado.

- Lavar y desinfectar con frecuencia las bayetas de cocina asi como los pafos de
cocina.

- Almacenar las basuras en recipientes con tapa y apartados de las superficies de
manipulacion de los alimentos. Los cubos de basura también se deben de lavar con
frecuencia.

- Evitar la entrada de animales en la cocina mientras se estan preparando alimentos.
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Cocinado de los alimentos

En ocasiones, el etiquetado incluye instrucciones relativas al “modo de preparacion”
de los alimentos, que deberan de tenerse en consideracion. En cualquier caso, a la hora
de cocinar los alimentos y con el objetivo de garantizar su inocuidad hay una serie de
recomendaciones generales que conviene tener presentes.

* Hay que separar los alimentos para evitar contaminaciones entre ellos durante su
preparacion. Para ello, utilizaremos utensilios diferentes para manipular alimentos de
distinta naturaleza. Se usaran platos y utensilios distintos para los alimentos crudos y
los cocinados. Las tablas de cortar para frutas y hortalizas frescas y otros alimentos que
no requieran de cocinado, seran especificas para ese uso y diferentes a las utilizadas
para las carnes, aves de corral, pescados y mariscos crudos.

* La descongelaciéon de la carne y el pescado debe hacerse a temperaturas de
refrigeracion, en recipientes que eviten el goteo sobre otros alimentos. Frutas y
hortalizas se pueden descongelar bajo la corriente de agua fria y preferiblemente en
Sus envases originales.

* Una vez descongelados no se deben de volver a congelar los alimentos, a no ser
que hayan sido sometidos a procesos de cocinado completos.

* Frutas y hortalizas: se deben de lavar antes de su consumo. Para ello, se puede
utilizar agua con lejia (especifica para uso alimentario y en las dosis recomendadas por
el fabricante) en la que se sumergiran los productos durante al menos 10 minutos,
siendo aclarar posteriormente con agua potable abundante.

* Si se preparan alimentos marinados, durante este proceso los alimentos se deben
mantener en refrigeracion para evitar el crecimiento de las bacterias. Tener en cuenta
que este liquido del marinado, no se debe reutilizar para hacer salsas a no ser que se
someta a un proceso de coccion intenso.

* El cocinado debe ser completo, garantizando que se alcanzan las temperaturas
recomendadas para cada producto en su interior, que por lo general seran de 70 °C en
todas sus partes.
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Esto se podra comprobar en la carne viendo el cambio de color en el centro del producto
(grisaceo en vacuno, blanquecino en pollo) y pinchando con un tenedor para observar
que los jugos que salgan de la carne y las aves de corral sean transparentes.

En los pescados, se observara que la carne se vea opaca y que se alcanza una textura
firme que se separe facilmente con un tenedor. En el caso de que se vayan a
consumidor pescados crudos, estos tendran que haberse congelado previamente al
menos durante una semana. De esta manera, reducimos el riesgo de padecer
anisakiasis, ya que la congelacion destruye el parasito Anisakis, que con frecuencia se
encuentra en determinados productos de la pesca.

Las sopas y los guisos deben llegar a ebullicion.

Los huevos han de cocinarse hasta que la yema y la clara estén cuajadas, ademas, los

alimentos que contengan huevo han de servirse inmediatamente después del cocinado.

Si bien es deseable conseguir un cocinado completo de los alimentos, no conviene
abusar de las temperaturas elevadas ya que pueden dar lugar a la formacion de
sustancias toxicas que pueden producir efectos adversos en la salud del consumidor.
Es el caso de la acrilamida en los alimentos ricos en carbohidratos, cuya prevencion
pasa por aplicar la maxima de “Dorado, no pasado”. Ver figura 2.

S L —

et mr Tk e e T

Figura 2. Recomendaciones de cocinado en los alimentos para prevenir la formacion de acrilamida.
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En los alimentos proteicos, carnes y pescados que se someten a tratamiento térmico,
se pueden formar Aminas Aromaticas Heterociclicas (AAHs) asi como
Hidrocaburos Aromaticos Policiclicos (HAPs). Las primeras se generan
fundamentalmente en carnes y pescados cocinados fritos o a la plancha, mientras que
los segundos, se asocian sobre todo con el ahumado de estos productos y su cocinado
en la barbacoa. Para reducir la exposicion a estas sustancias habra que:

- Evitar los tiempos de tratamiento prolongados y las temperaturas elevadas

- Voltear con frecuencia el alimento en la sartén

- No usar el residuo de las sartenes y las planchas donde se han concentrado los jugos
de los alimentos cocinados, sobre todo cuando se ha abusado de la temperatura de
tratamiento.

- Para las barbacoas se deben utilizar maderas no resinosas y no tratadas, sin restos de
pinturas o barnices.

- Retirar en caso necesario las partes “chamuscadas” de los alimentos.

Por ultimo hay que tener en cuenta, que en el aceite que utilizamos para freir los
alimentos se producen reacciones quimicas de hidrélisis y oxidacién, que pueden dar
lugar a la formacion de compuestos téxicos, tanto mas, cuanto mas veces se usen los
aceites. Es por ello que no se deben de reutilizar en exceso los aceites de fritura y se
tienen que cambiar con frecuencia, cada dos o tres usos aproximadamente y siempre
que muestren signos que indiquen cambios no deseados: aumento de la densidad,
oscurecimiento, olores desagradables y presencia de humo.

Algunas recomendaciones para evitar la presencia de estas sustancias téxicas en
el aceite de fritura incluyen:

- Elegir aceite de oliva o en su defecto de girasol “alto oleico”

- Introducir los alimentos en el aceite lo mas secos posibles, retirando la escarcha de los
productos congelados

— Esperar a que el aceite esté lo suficientemente caliente para afadir el alimento

- Una vez usado, filtrar el aceite, especialmente después de hacer empanados o
rebozados, ya que los restos en el fondo, se queman una y otra vez favoreciendo la
oxidacion y la aparicion de sustancias nocivas.

— Minimizar la mezcla de aceites diferentes o la adicién de aceite fresco al ya usado.
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Después de cocinar

Una vez cocinados los alimentos y hasta el momento de su consumo se mantendran
calientes (mas de 60 °C). Si el consumo no va ser inmediato, deben conservarse en frio
lo antes posible, y no permanecer fuera del refrigerador a temperatura ambiente durante
mas de 2 horas (0 mas de una hora en los meses mas calidos del afio).

Para su conservacion deberan guardarse en recipientes adecuados (bolsas,
tupperware, etc.), que permitan aislarlos del ambiente y que eviten el contacto con otros
alimentos (por ejemplo, alimentos crudos) que pudieran estar contaminados.

Los alimentos previamente cocinados y que se han conservado en refrigeracién o en
congelacion, debemos asegurarnos que en el momento de su consumo cuando se
recalientan, alcancen una temperatura elevada en todas las partes del alimento,
incluido el centro del mismo. Idealmente solo se debe recalentar la cantidad de alimento
gue se va a consumir, para evitar los multiples recalentamientos que incrementaran la
posibilidad de toxiinfecciones alimentarias.

Hay que tener presente que el calentamiento con hornos microondas no es
uniforme, lo que dificulta garantizar que se alcanzaran esas temperaturas en todas las
partes del producto.

ETIQUETADO

¢ QUE INFORMACION INCLUYE LA ETIQUETA?

Para ofrecer toda la informacion necesaria al consumidor, en el etiquetado de los
alimentos hay menciones que son obligatorias y que se refieren a los siguientes
aspectos:

- Informacioén basica: identidad, composicién, propiedades y otras caracteristicas del
alimento.

- Proteccion y uso seguro: efectos sobre la salud, alérgenos, duracion,
almacenamiento y uso seguro.

- Nutricion: informacién nutricional, también para consumidores con necesidades
dietéticas especiales.
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La legislaciéon regula qué puede y qué no puede aparecer en el etiquetado, y para ello
se aprobé el Reglamento (UE) n° 1169/2011 sobre informacién facilitada al
consumidor.

El etiquetado debera estar en un idioma que comprendamos, y debera ser legible y con
un tamano minimo de letra. En base a este Reglamento, la informacién obligatoria
que debe aparecer en la etiqueta de los productos envasados es la siguiente:

* Denominacién del alimento (o nombre de venta)

Indica qué es exactamente lo que se ofrece. Debe incluir la denominacién legal del
alimento, y si ésta no existe, se utiliza la denominacion que habitualmente conocemos
de ese alimento o se hara una descripcion, de forma que podamos saber en todo
momento de qué se trata.

Atendiendo al nombre de venta, podemos diferenciar claramente un zumo exprimido, un
zumo a base de concentrado, un néctar y una bebida refrescante. Igualmente,
diferenciamos un aceite de oliva virgen extra, un aceite de oliva virgen, un aceite de
oliva (mezcla de refinado y virgen), y un aceite de orujo de oliva.

La denominacion del alimento nunca sera sustituida por una marca comercial o
denominacién de fantasia, siempre deberemos saber qué es lo que estamos
comprando.

Por ejemplo, el “Jamoén de York” no existe. Si que existe la denominacion legal “Jamon
cocido”, que se refiere a un producto de gran calidad elaborado a partir de una pieza
entera (pernil o jamén) tratada térmicamente (cocida).

* Ingredientes

La lista de ingredientes incluye las sustancias o productos que se utilizan en la
fabricacion del alimento y que permanecen en el producto final, como productos
alimenticios, aditivos, aromas y enzimas. Se hace mencion a ellos con la palabra
“‘ingredientes”, y se indican en fila y separados por comas, ordenados de mayor a
menor peso, aunque no se especifique su cantidad.
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Es obligatoria excepto en algunos productos, como por ejemplo los productos que
proceden de un solo ingrediente; frutas, hortalizas y patatas sin manipular; vinagres de
fermentacion sin otros ingredientes afiadidos; queso, mantequilla, leche y nata
fermentada sin ingredientes anadidos en el proceso; bebidas que tengan mas de 1,2 %
en volumen de alcohol.

En esta lista también es posible que aparezca el ingrediente seguido entre paréntesis
del porcentaje en el que esta presente. Este porcentaje aparece de forma obligatoria
cuando en el envase se destaca que el producto contiene un determinado ingrediente.
Por ejemplo, si en una tableta de chocolate aparece destacada la mencion «con
almendrasy, en la lista de ingredientes debera indicarse entre paréntesis qué porcentaje
de almendras contiene. También nos sirve para diferenciar un yogur con fresa (tiene que
indicar la cantidad de fresa en la lista de ingredientes) de un yogur con sabor a fresa (no
lleva fresa, sino que utiliza un colorante y un aroma).

Si uno de los ingredientes del alimento es aceite vegetal, es obligatorio especificar cual
es en concreto, es decir, su origen botanico (de girasol, de soja, de maiz, de palma, etc).
No es lo mismo aceite de oliva, que el de girasol o el de palma.

Muchos de los productos de nuestra cesta de la compra han sufrido un procesado, y en
ellos se encuentran aditivos y aromas que se han empleado en su fabricacion para
mejorar sus caracteristicas, su aspecto o para asegurar su conservacion. Por ejemplo,
se pueden emplear en las patatas fritas con sabor a jamén para que tengan ese aroma
y gusto a jamon, o se pueden utilizar conservantes en la elaboracion de algunos
productos carnicos.

Todos los aditivos aprobados en la UE son seguros porque han superado una
evaluacion de riesgo, y tienen asociado un cédigo especifico. Este se compone de la
letra E seguida de tres o cuatro numeros. En la lista de ingredientes siempre deben
aparecer indicados por su categoria o funcion, y con su numero E o con su nombre, 0
bien con ambos. Por ejemplo, entre los ingredientes del jamon cocido podriamos leer:
conservador (E250), conservador (nitrito sédico) o conservador (E250 nitrito sédico).
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Que un alimento lleve un aditivo no lo hace menos recomendable (a veces es necesario
incluir algun aditivo para conservar el alimento), aunque en la mayoria de casos, a
mayor procesado y mayor cantidad de aditivos, menos saludable es el producto. Un
ejemplo: un alimento puede contener aditivos de origen natural, como el acido citrico
(E330), que se extrae de las naranjas o de los limones y se utiliza, entre otros usos, para
evitar la oxidacion de ciertos productos.

¢, Cémo podemos saber que un alimento contiene aromas? La presencia de estas
sustancias siempre debe aparecer en el envase y se indicaran con la palabra
“aroma(s)”, acompafiada o no de o una denominacion o descripcion especifica del
aroma o los aromas utilizados. Para los que confieren sabor a humo, veremos la
indicacion “Aroma(s) de humo” o “aroma(s) de humo producidos a partir de...(ej. haya).
Si el o los aromas que se han utilizado en un alimento son de origen natural, el
fabricante puede utilizar la expresion “aroma natural de”. Los productos como snacks,
bebidas refrescantes, y los productos de bolleria son ejemplos de alimentos que hacen
mayor uso de los aromas.

Por la lista de ingredientes podemos diferenciar los alimentos procesados
saludables (predomina la materia prima y se afiaden pocos ingredientes para mejorar
su conservacion) de los ultraprocesados (veremos muchos ingredientes que no son la
materia prima, como por ejemplo azucar, sal, aceites, refinados, almidon, potenciadores
de sabor (E-9XX), aromas, etc).

* Ingredientes que pueden causar alergias o intolerancias

Algunas personas pueden ser sensibles a determinados alimentos, que les provocan
reacciones adversas tras su consumo. Esto puede deberse a una alergia alimentaria o
a una intolerancia alimentaria.

En el etiquetado veremos destacados los ingredientes que pueden causar alergias o
intolerancias, y apareceran con una tipografia distinta al resto de ingredientes
(destacados en negrita, encuadrados, con un tamafo de letra mas grande, etc.). Si no
hay una lista de ingredientes, debe incluirse la mencion “contiene” seguida de la
sustancia o producto que causa la alergia o la intolerancia.
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Existen 14 ingredientes que deben declararse: cereales con gluten, crustaceos, huevos,
pescado, cacahuetes, soja, leche, frutos de cascara, apio, mostaza, granos de sésamo,
sulfitos, altramuces y moluscos.

Hay personas que presentan reacciones adversas frente al gluten, que es una fraccion
proteinica que se encuentra en el trigo, el centeno, la cebada, la avena o sus variedades
hibridas y productos derivados. Para poder elegir alimentos adecuados para celiacos,
en el etiquetado nos fijaremos en una de estas dos menciones:

- Alimento “sin gluten”: esta expresion se utiliza cuando los alimentos, tal como se
venden al consumidor final, no contienen mas de 20 mg/kg de gluten.

- Alimento “muy bajo en gluten”: se indicara cuando el nivel de gluten sea inferior a
100 mg/kg en el alimento, tal como se vende al consumidor final.

e Cantidad neta

En el etiquetado se indica la cantidad de alimento que estamos comprando. Si es un
alimento liquido se expresa en litros, centilitros, mililitros, y si es un alimento sélido, en
kilogramos o gramos.

Cuando un alimento soélido se presente en un liquido de cobertura, como, por ejemplo,
las conservas, se indicara también el peso neto escurrido.

Se mostrara en la misma cara del envase en la que figure la denominacién del producto.

* Fecha de consumo preferente y fecha de caducidad
La fecha de duracion del alimento se refleja en el etiquetado como “Fecha de consumo
preferente”, o en determinados casos como “Fecha de caducidad”.

La fecha de consumo preferente es la fecha hasta la que el alimento conserva sus
propiedades y conserva la calidad prevista por el fabricante. Se expresa como "consu-
mir preferentemente antes del..." seguido del dia/mes/ano o "consumir preferentemente
antes del fin de..." seguido de mes/afio o solo afio. Algunas veces, a continuacion de
esta expresion no te pone la fecha, sino el lugar donde la puedes encontrar en el envase
(“ver tapa”, “ver dorso”, etc).
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El alimento sigue siendo seguro para el consumidor una vez pasada la fecha de
consumo preferente, siempre que se respeten las instrucciones de conservacion y su
envase no esté dafiado; sin embargo, puede empezar a perder sabor y textura.

La fecha de consumo preferente aparece en una amplia variedad de alimentos
refrigerados, congelados, desecados (pasta, arroz, etc.), enlatados y otros alimentos
(aceite vegetal, chocolate, etc.). Antes de tirar el alimento por haber pasado su fecha de
«consumo preferente», comprueba si tiene buen aspecto y si huele y sabe bien,
cerciorandose antes de que el envase esta intacto.

Cuando abra un envase de alimentos con fecha de consumo preferente, hay que seguir
las instrucciones que aparecen en el etiquetado, que nos indicaran como conservar el
alimento y hasta cuando lo podemos consumir una vez abierto el envase (por ejemplo
«una vez abierto el envase, consumir en tres dias»).

La fecha de caducidad aparece en alimentos microbiolégicamente muy perecederos y
que por ello puedan suponer un peligro inmediato para la salud humana después de un
corto periodo de tiempo, como el pescado fresco o la carne picada. Se expresa como
"fecha de caducidad..." seguido del dia/mes y eventualmente el afio. La fecha de
caducidad indica el momento hasta el cual el alimento puede consumirse de forma
segura. No hay que consumir ningun alimento una vez pasada la fecha de caducidad.
Hay que seguir las instrucciones de conservacion, por ejemplo «conservar en el
frigorifico» 0 «conservar a 2-4 °Cy»; de lo contrario, el alimento se estropeara antes y nos
podemos arriesgar a sufrir una infeccion o intoxicacion alimentaria.

Lo que se puede hacer si vemos que llega la fecha de caducidad y no vamos a comer
ese alimento es cocinarlo y/o congelarlo. En caso de congelarlo, lo debemos
descongelar en condiciones higiénicas y consumir en un plazo maximo de 24 horas.

Una vez abierto un envase con fecha de caducidad, hay que seguir las instrucciones de
conservacion y consumo, por ejemplo «una vez abierto el envase, consumir en tres
dias», teniendo presente que el alimento debe consumirse antes de que pase la fecha
de caducidad.
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» Conservacion y utilizacién
Como hemos dicho en el apartado de las fechas, se indicaran pautas cuando el
alimento tenga unas condiciones especiales de conservacion y/o de utilizacion.

* Empresa
Se indica el nombre y la direccion de la empresa alimentaria, que es la responsable de
la comercializacion del alimento y de la informacién que aparece en el etiquetado.

* Pais de origen / lugar de procedencia
Se debe indicar el pais de origen o el lugar de procedencia de un alimento cuando no
poner esta informacién puede inducir a error al consumidor, y obviamente cuando lo
exija la legislacion, como en el caso de:

- Carnes frescas de vacuno, porcino, ovino, caprino y aves de corral

- Pescado, huevos, miel

- Frutas y hortalizas, aceite de oliva

- Vino, aguas minerales naturales

- Ademas, en Espafa es obligatoria la indicacion del origen de la leche utilizada

como ingrediente en el etiquetado de la leche y los productos lacteos.

Cuando el pais de origen del alimento difiere del lugar de procedencia del ingrediente
primario, se debera indicar el pais de origen o el lugar de procedencia del ingrediente
primario, o bien una indicacion de que el origen/procedencia del ingrediente primario es
distinto del origen/lugar de procedencia del alimento. Por ejemplo, aceite de oliva
fabricado en Espafa con aceitunas procedentes de Argelia.

* Modo de empleo

Debe indicarse de forma que permita un uso apropiado del alimento, en caso de que
fuese dificil sin esta informacién. Por ejemplo, es habitual encontrarnos estas
indicaciones para preparar alimentos deshidratados, como el puré de patatas.

e Alcohol
Es obligatorio indicar el volumen de alcohol "% vol" en las bebidas que tengan mas de
un 1,2 % de alcohol.
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* Informacion nutricional
La informacién nutricional se presenta en una tabla y, a diferencia de la lista de
ingredientes, nos proporciona informacién cuantitativa de los componentes
nutricionales del alimento.

No en todas las tablas aparece la misma informacion. De forma obligatoria, en la tabla
siempre deben aparecer lo siguiente: valor energético (expresado en kilocalorias y
kilojulios) y las cantidades en gramos de grasas, grasas saturadas, hidratos de
carbono, azucares, proteinas y sal. La tabla nos indica la cantidad de ellos en 100
gramos o 100 ml del alimento.

INFORMACION NUTRICIONAL
por 100g/100ml

Valor energético

Grasas
de las cuales:
- Saturadas

Hidratos de carbono
de los cuales:
- Azlcares

Proteinas
Sal |

Fuente: http://eletiquetadocuentamucho.aecosan.msssi.gob.es/nutricional.html
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Fuente:https://gastronomiaycia.republica.com/2016/12/13/declaracion-nutricional-en-los-alimentos-env
asados-con-caracter-obligatorio/

Raroalimentario de Aragon ﬂ oo wewe  FECYT :
mz UniversidadZaragoza S S INNOVACIGN ® Down Zaragoza

i6n para la discapacidad intelectual



CMKPE O/T/E,g

Adicionalmente, en la tabla nutricional puede aparecer informacién sobre los siguientes
nutrientes: las grasas monoinsaturadas, grasas poliinsaturadas, polialcoholes,
almidén, fibra alimentaria, vitaminas y minerales. Las vitaminas y minerales solo si
estan presentes de forma significativa en el producto.

INFORMACION NUTRICIONAL
poer 100g/100mI

Valor energético
Groses
de a5 cuales:

+ Saturadas

+ Monoinsaturadas

Hidretos de carbono
de los cuales:

« AzUcares

+ Polislcoholes

- Alrmidan
Fibra alimentaria
Proteinas

Sel

Vitaminas y minerales I

Fuente: http://eletiquetadocuentamucho.aecosan.msssi.gob.es/nutricional.html

e ot s e FECYT x
mz UniversidadZaragoza - LNNovacidn 04 Dov!n‘gaapr?dgt‘)lz'a‘



Va:

Instituto Universitario de Investigacion Mix

Agroalimentario de Aragon
UniversidadZaragoza

Copos de
Arroz y Trigo
Integral

INGREDIENTES

Aoz H.’ﬂ“

u'iprw-‘l im}

"E.muo‘:-?

mﬂ mﬂ!l.ME
mﬂﬁ nboflaving (B2),
tusmina (B1), dckdo folico (B9),

vitamina B2 y sales de hiermo

INFORMACION NUTRICIONAL
P00 § | porEcOn
O prOACIo o0y
WO D LT A
W/ ey M e 1™ sl
Carr. 154 asg

O Lan, Cuases.
St aly alg
O s, adg arg
(LT TFL Y ase ey
PR, 8 LD b T Mg
O 0% O,

- Be | 439
FExD Earaveand 14 Qg
ivtern 124 A%g
L] [+ X X" Mg
VITAMINAS N v
T (B Chmg| % | Qimyg | 3N
BECRoea (B Ling| i | Gdmg|Ha
Weaws B WUeg| % | camg |20
Acoo Folco @800 | wWheg| i | o | B
Haora B Moy B8 | A0mg | 5N
Wiearea BLY Ll s | cam|3N
Wi | Loyl I | LWomg | 2%
MINERALES N Ve
] | 10mg| 500 | 21mg|mn

Fuente:http://eletiquetadocuent
amucho.aecosan.msssi.gob.es/
etiquetado.html

Down Zaragoza

i6n para la discapacidad intelectual

= FECYTIn



CMKPE O/T/ES

La informacion que ofrecen la tabla nutricional y la lista de ingredientes es
complementaria. Por ejemplo, en la tabla nutricional puede aparecer un porcentaje de
azucar propio del alimento (como los azucares de un zumo de naranja) sin que éste
tenga azucar anadido. Si lo tiene, aparecera la palabra «azucar» (o alguno de sus
sinénimos) en la lista de ingredientes.

Otras expresiones de informacioén nutricional, ademas de la tabla nutricional que es
obligatoria, los fabricantes de alimentos pueden afiadir voluntariamente otros formatos
de informacion nutricional, en cuyo caso deberan aparecer en el frontal del envase y
expresarse por racion de alimento (en vez de por 100 g o 100 ml).

Un formato muy utilizado es el expresa la cantidad de kilocalorias, o la cantidad de
kilocalorias junto con la de grasas, grasas saturadas, azucares y sal por racion del
alimento como porcentaje de las ingestas de referencia:

Explicacion Ingestas de Referencia (IR)

e - ————

ngest de elrencide un o meio 8400/ 200 kcal
Energia por 100 g de producto: 1553 kJ / 367 keal

Valor energético o mutriente | Ingesta de referencin

Valor energético 8 400 kJ2 000 keal

Giasa total 70 g

Acidos grasos saturndos | 20 g

Hidratos de carbono 260 g
Amicares 20 g
Proteinas 0 g
Sal 6 g
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Otro formato es el denominado Nutriscore, que clasifica los alimentos de manera
simplificada como mas o menos saludables, utilizando un codigo de letras (desde Amas
saludable, hasta E menos saludable) y colores (desde verde mas saludable, hasta rojo
menos saludable). El computo se realiza mediante un algoritmo que pondera los
factores negativos (energia, azucares, grasas saturadas y sodio) y positivos (proteinas,
fibra y % frutas y verduras, legumbres, frutos secos, aceites de oliva, colza y nuez)
siguiendo unas determinadas reglas de calculo. Su validez seria para alimentos
procesados (excluyendo alimentos frescos y productos de la dieta mediterranea como
aceite de oliva, nueces, pescado, etc) y su utilidad seria para comparar alimentos del
mismo grupo (por ejemplo: galletas entre si, cereales de desayuno entre si, etc).

NUTRI-SCORE -
Mo —y
Color identificativo Tonos naranjas y rojos

de los ailmentus SN G |dent1ﬁl:an ios alimentos

W
Coloracion gradual

Declaraciones nutricionales

La legislacidon recoge numerosas declaraciones nutricionales con sus respectivas
condiciones (Reglamento (CE) n°® 1924/2006). Algunas de las mas frecuentes son las
gue se muestran en la tabla (Garcia, 2019):
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Condicion
Baio valor P Hmd&!ﬂhﬂﬂﬂgmlﬁdﬂymd&lﬂm1@gm
b liquidos
Valor energétion
EMNERGIA reducido (bght o Reduccion del 30% de kcal con respecio al producto estandar
Iqem}
Ehmiemamétbu .
(sin jas) Maximo 4 koal 100 g
Bajo contenido de Mo contiene mas de 5 g de azdcares por 100 g en el caso de los
arlicares sblidos o0 2.5 g de azlicares por 100 ml en &l caso de jos liquidos
AZUCAR |Sin aziicares Mo contiens mas de 0.5 g de arcares por 100 g o 100 mL
5 . Aadid 5i no se ha afiadido al producto ningan monosacardo ni disacarido,
O Sy i ningdn akmento utiizado por sus propledades edulcorantes.
Minimo 3 g de fibra por 100 g o, coma minima, 1.5 g de fibra por 100
Fuentz de fibra
FIBRA kaal
Alto &n fibra Minimo & g de fibra por 100 g © 3 g de fibra por 100 keal

Referencias legales

Reglamento (UE) n°® 1169/2011 del Parlamento Europeo y del Consejo, de 25 de
octubre de 2011, sobre la informacion alimentaria facilitada al consumidor y por el que
se modifican los Reglamentos (CE) n° 1924/2006 y (CE) n° 1925/2006 del Parlamento
Europeo y del Consejo, y por el que se derogan la Directiva 87/250/CEE de la Comision,
la Directiva 90/496/CEE del Consejo, la Directiva 1999/10/CE de la Comision, la
Directiva 2000/13/CE del Parlamento Europeo y del Consejo, las Directivas
2002/67/CE, y 2008/5/CE de la Comision, y el Reglamento (CE) n° 608/2004 de la
Comision. Diario Oficial de la Unidn Europea, L 304, de 22 de noviembre de 2011.

Reglamento (CE) n° 1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo de 20 de
diciembre de 2006 relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades
saludables en los alimentos. Diario Oficial de la Unién Europea, L 404, de 30 de
diciembre de 2006.
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