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pE LA ALIMENTACIG)

“Campeones de la Alimentacion” es un proyecto de divulgacion 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 Evaluacién 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 colaboracion de la Fundacion Espafiola
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.

Estos talleres didacticos estan disefiados 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;

(3) la informacion proporcionada en el etiquetado de los alimentos.
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pE LA ALIMENTACIG)

Este taller estda dirigido a personas con necesidades
especiales pero que sean usuarios autobnomos o bastante
autonomos con nivel de comprension bueno y nivel de
lectoescritura. En él se realizaran varias dinamicas para dar a
conocer los principales grupos de alimentos y consejos para
hacer la compra.
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E LA ALIMENTACIGy

1. BIEIN

VENIDA Y. PRESENTACIONI (5! MINUTOS)

Divulgando

iBienvenidas y bienvenidos a este taller de Campeones de la Alimentacion!
Venga, vamos a repasar algunas palabras importantes: ¢Alguien sabe qué
son los nutrientes? ¢Y qué nutrientes hay? (Participantes responden)

Ademas, los nutrientes, aunque estan en todos los alimentos, no estan en
todos por igual... Si dividimos los alimentos en grupos, tenemos:

. Las frutas y hortalizas

. Los cereales, pasta y patatas

. Las legumbres

. Los aceites

. Los huevos, carne y pescado

. Los lacteos.
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oE LA ALIMENTACIG)
2. JUEGEO: ¢QUE ALIMENTIO ESIQUE? (45 MIN)

Divulgando:

Seguro que a todos os suena eso de que hay que comer cinco raciones de
verduras y hortalizas al dia. Bueno ¢Y como vamos a hacerlo sin saber qué
alimentos son frutas y hortalizas?

Ahora vamos a hacer un juego a ver si sabéis adivinar los alimentos usando
informacion como esta... Voy a necesitar una persona voluntaria que salga
y elija una carta de alimento, que va a mirar en secreto. El resto tenéis que
hacer preguntas de si 0 no para conseguir informacion de su alimento. Por
ejemplo ¢Es una legumbre? ¢ Tiene muchos hidratos? Hasta que no sepais el
grupo y sus nutrientes, no podéis preguntar por su aspecto. ¢ Listos?
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E LA ALIMENTACIGy

3. UNFCUENTO BREVE SOBERE ITATDIETATEQUILIBRADA (S IVIIN)

Tomas era un nifio al que le encantaba comer, sobre todo dulces y bombones.
Por eso el postre era su parte favorita de las comidas. Habia veces que ni
siquiera tomaba el resto, sélo el postre. Decia que no tenia hambre o ganas
de comer y después... Se tomaba racion doble de sus dulces preferidos.

Su madre no sabia qué hacer, asi que comenz6 a buscar ayuda para hacer
gue su hijo comiera mejor. Asi fue como encontré a un médico que le ofrecio
un jarabe para que Tomas tuviera mas ganas de comer otros alimentos.
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E LA ALIMENTACIGy

3. UN CUENTOBREVE SOBRE LA DIEVATEQUILIBRADA (5 MIN)

-Una cucharadita en cada comida y en menos de un mes estara comiendo de
todo- dijo el médico

Y la madre de Tomas le empezd a echar un poco en cada comida. El al
principio no se dio cuenta, pero hubo un dia que mientras comia se sinti6 raro.
Como si no le terminase de gustar el bizcocho que estaba tomando. jPero si
era su favorito!

Asi que Tomas decidié probar otro dulce distinto y cogié una galleta casera.
Pero al morder, le empezaron a doler los dientes. Hacia poco que habia ido al
dentista, asi que no podian ser caries. ¢ Qué podia haber pasado?
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pE LA ALIMENTACIG
5. UNTCUENTO BREVE SOBRE LA'DIETATEQUILIBRADA (S MIN)

Tomas mir0 a sus padres y vio que estaban tomando fruta de postre. jY a los
dos les gustaba! Miré su bizcocho, su galleta y la cesta de fruta que habia
traido su padre y decidid6 que tampoco tenia tanta hambre, asi que se fue
directamente a la cama. Y cuando se durmio... soid con un sefor muy
parecido al médico que habia visitado su madre, aunque claro, Tomas no lo
sabia.

-Tomas, tu madre ha venido a verme. Cree que soy médico, pero en realidad
soy brujo y lo que le he dado no es un jarabe, es una pocion del equilibrio.- le
dijo- Sélo si comes de manera equilibrada todos los nutrientes que necesitas
te podras librar de sus efectos.
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pE LA ALIMENTACIGy

3. UNTCUENTO BREVE SOBRE LADIETA'TEQUILIBRAIDDA (S IVIIN)
Tomas se desperté asustado. ¢Que le iba a dejar de gustar el bizcocho y no
podria comer mas galletas? jNo podia ser! Tenia que hacer lo que dijera ese
brujo, lo que fuera con tal de volver a disfrutar de sus dulces favoritos. Y asi

fue como decidi6 que al dia siguiente comeria de todo, para saborear de
nuevo sus bollos.

Tomas comio pescado con verduras por primera vez en mucho tiempo y se
sorprendio de lo bueno que estaba. Y después, imitando a sus padres, cogio
una fruta de la cesta como postre. Su madre no se lo podia creer. Y nada mas
terminar de comerla, fue directo a por una galleta como la del dia anterior.
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pE LA ALIMENTACIGy

3. UNTCUENTO BREVE SOBRE LADIETA'TEQUILIBRAIDDA (S IVIIN)
Pero al morderla... Otra vez estaba ahi ese dolor, aunque un poco mas suave.
iPero si comido como sus padres por un dia! ¢Qué mas hacia falta? Asi que
Tomas busco cudl era la mezcla equilibrada de nutrientes. Y se dio cuenta de
gue tendria que seguir asi por lo menos una semana mas.

Tomas siguié comiendo variado y se dio cuenta de que habia muchas recetas
de sus padres que nunca habia probado y estaban muy buenas. jY lo mejor
era la fruta del postre! Cuando pasé una semana y por fin podia tomar de
nuevo su bizcocho favorito, se dio cuenta de que le gustaba mucho mas que
nunca antes.
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pE LA ALIMENTACIGy

4. DINAMICA PIRAMIDE DE LLOS ALIMENTOS (10 MIN) +

e — /.

DINAMICATPIEAY = (5 MIN

Divulgando

Ya hemos visto que no todos los alimentos tienen los mismos nutrientes, ni las
mismas cantidades. Por eso, cada alimento es distinto y es importante que
comamos de todo y variado, para tener una alimentacion saludable.

¢Sabéis que significa comer de forma saludable? (Los participantes
responden).

Significa tomar alimentos variados, que incluyan mucha fruta y hortalizas y
pocas grasas saturadas y pocos azucares. Ademas hay que combinarlos con
unos habitos de vida saludables como son tener una buena hidratacion y
hacer ejercicio todos los dias.
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pE LA ALIMENTACIG)

DE DE LOS ALIMENTOS (10 MIN) +

/

4. DINAMICA PIRANM
DINAN

Piramide los Alimentos

Para ver cuanto sabéis de hacer una dieta saludable, os voy a dar estas
tarjetas gue son como un semaforo, y vamos a usarlas para sefialar como de
saludables son los alimentos que hay en estos tres platos.

(Se sefialan los platos uno por uno y los evallan con los colores
preguntandoles sus motivos)

Ahora que tenemos nuestros tres platos de mas a menos saludables. ¢ Creéis
gue todos los alimentos de todos los platos son muy saludables o poco
saludables? ¢O habra alguno bueno en medio del resto? Vamos a ir uno
por uno y los colocaremos en 3 cajas segun lo buenos o malos que sean
(Guiaremos la clasificacion de los alimentos con preguntas)
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pE LA ALIMENTACIGy
5. ROLEPLAYING GAME: COM(C ERITATCONMPRA(LS MIN)

Hacer la compra

A la hora de hacer la compra, hay una serie de consejos que nos pueden
ayudar por un lado a reducir los gastos imprevistos y por otro, a mejorar la
calidad de las cosas que compremos.

 Evitar ir con hambre o prisas

» Observa el etiguetado de los alimentos

* Sigue la misma estructura del plato de Harvard
* Evita los ultraprocesados

* Sigue la lista de la compra

 Sigue un orden para coger los productos
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E LA ALIMENTACIGy

5. ROLEPLAYING GAME:S COMOHACERIFATCONMPRA (15 MIN)

Divulgando:

Vamos con la siguiente situacion: Imaginad gue son las 13:30 y que
aun no habéis comido v no tenéis una idea del menu de la semana.
La persona saludable tendra que decidir qué hace vy la otra aconsejar
para que siga opciones menos saludables.

(Los participantes hacen el roleplay).
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oE LA ALIMENTACIG

Comer sano es caro:

Como se suele decir “lo barato sale caro” y esto es cierto cuando
compramos mucha cantidad de un producto de baja calidad, que finalmente
desecharemos. Lo mas caro tampoco es siempre lo mejor y, por eso,
debemos planificar nuestras compras eligiendo aquello que es saludable y nos
gusta, conociendo nuevos productos seleccionandolos por su calidad,
anteponiendo los frescos a los ultraprocesados, evitando los envases mas
llamativos o los productos que estén especialmente publicitados ya que el
coste de la publicidad tiene impacto en el valor del producto.
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pE LA ALIMENTACIG)

Se debe tomar la fruta fuera de las comidas:

Siempre es un buen momento para tomar una racion de fruta, ademas
contienen vitaminas y minerales, muy necesarios para nuestra salud.

La ventaja que obtenemos al tomarlas entre las comidas, es que no comemaos
otro tipo de alimentos con mayor contenido calérico, como dulces, snacks que
sean saciantes y lleguemos a la siguiente comida con menor sensacion de
hambre.
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pE LA ALIMENTACIG)

Se debe tomar complementos alimenticios para mejorar la salud:

No es necesario, salvo en casos muy concretos (p.e. embarazo o
determinadas patologias y siempre con prescripcion médica), tomar ningun
tipo de suplemento si se toma una alimentacion sana, variada y equilibrada.
Tampoco, en épocas en las que nos sentimos con menos energia, en la que
tenemos una actividad mas intensa o cuando nos resfriamos con frecuencia.

El consumo de complementos nunca debe sustituir una dieta equilibrada y
variada.
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pE LA ALIMENTACIG)

Los alimentos que llevan grasas vegetales son siempre mas
saludables que los que contienen grasas animales:

De forma general podemos decir que las grasas vegetales tienen mayor
proporcion _de acidos grasos insaturados, cardiosaludables y las grasas
animales tienen mayor proporcion de acidos grasos saturados, que hay que
consumir en menor proporcion. Sin embargo, hay excepciones, puesto que
existen grasas saturadas como las de coco y palma que tienen un origen
vegetal.
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1. BIENVENIDA Y PRESENTACION

Piramide de la Alimentacion Saludable

MWPEOAEQ

Suplementos | Hricionales

vitamina D, fola
folatos,,, e

CONSUMO VARIADO DIARIO

Técnicas

culinarias (4 ingesta de kquidos segin la Primids
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1. BIENVENIDA Y PRESENTACION

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar,en 4
ensaladas, y en lamesa. [
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Mientras mas vegetﬁles y VEGETALES
mayor variedad, mejor. Las

patatas (papas) y las patatas

fritas (papas fritas/papitas)

no cuentan.

Coma muchas frutas, de todos FRUTAS
los colores.

(J
& {MANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health
The Nutrition Source
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Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeno al dia).
Evite las bebidas azucaradas.

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

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.
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E LA ALIMENTACIGy

2. PREPARAMOGS UNIMENU

Carne guisada con verduras y patata asada

Pasos:

* Picar la cebolla y los ajos

» Sofreir la cebolla y los ajos hasta que esté blando
» Mientras se sofrien, salpimentar la carne (Si no esta en dados pequefios, cortarla)

» Afiadir la carne al sofrito de cebolla y ajos hasta que se quede marron por todos lados

« Ailadir tomate frito y pimenton removiendo hasta que hierva ligeramente

» Afladir el caldo de carne y dejar cocer a fuego medio 15 minutos

» Afladir la menestra y dejar cocerse durante 25 minutos a fuego medio.

« Cuando queden 15 minutos para sacar la carne, limpiar las patatas y pincharlas con un
tenedor 15-20 veces, para que queden agujeros por todos lados.

» Una vez pinchadas, envolver bien en papel film y meter 10 minutos al microondas.
 Sacar las patatas y quitar el papel film con cuidado.
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2 PARAMOGS UN MENU

Carne guisada con verduras y patata asada

Pasos:
» Sofreir la cebolla y los ajos hasta que esté blando
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2. PREPARAMOS UN MENU

Carne guisada con verduras y patata asada

Pasos:
» Mientras se sofrien, salpimentar la carne (Si no esta en dados pequefios, cortarla)
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2. PREPARAMOS UN MENU

Carne guisada con verduras y patata asada

Pasos:
» Afadir tomate frito y pimentdén removiendo hasta que hierva ligeramente

GOBIERNO MINISTERIO I E C Y I Instituto Universitario de Investigacién Mixto
DE ESPANA DE CIENCIA ‘ I

: Agroalimentario de Aragén
i UniversidadZaragoza Down Zaragoza

Fundacion para la discapacidad intelectual



A

E LA ALIMENTAIG

2. PREPARAMOSI UN'VMENU

Carne guisada con verduras y patata asada

Pasos:
» Aiadir el caldo de carne y dejar cocer a fuego medio 15 minutos

lechuza
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pE LA ALIMENTACIGy
2. PREPARAMGOGS UNIMENU (19 I\/III\J)

Consejos

. Lavate bien las manos y los alimentos

. Utilizar dnicamente para la preparacion de alimentos superficies vy

utensilios que previamente se hayan limpiado y desinfectado.

. Almacenar las basuras en recipientes con tapa y apartados de las

superficies de manipulacion de los alimentos.

. Hay que separar los alimentos para evitar contaminaciones entre ellos

durante su preparacion.

 Utiliza utensilios diferentes para manipular alimentos de distinta
naturaleza.

. Si se cae algo al suelo, no se utiliza.

. Evitar la entrada de animales en la cocina mientras se estan preparando
alimentos.
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2. PREPARAMOS UN MENU (@5 MIN)

Carne guisada con verduras y patata asada

Pasos:

» Cortamos la zanahoria en rodajas finas y la calabaza en tacos.

» Sofreimos a fuego medio la calabaza y las zanahorias hasta que cojan un poco de color.
» Mientras, cortamos la media cebolla en rodajas y las partimos por la mitad. Cortamos en
trozos finos los pimientos.

» Afiadimos la cebolla, los pimientos y un poco de pimentdn a la olla mientras removemos
para mezclarlo todo.

» Cortamos el tomate en tacos pequefios y lo afladimos. Movemos durante 5 minutos.

» Afladimos agua hasta cubrir todos los ingredientes y tapamos. Dejamos a fuego medio 5
minutos.

» Cortamos la patata en trozos pequeiios y los afladimos. 10 minutos a fuego alto.

» Ailadimos los garbanzos, removemos y dejamos otros 15 minutos a fuego medio.

» Cuando las zanahorias y las patatas estén blandas, retiramos del fuego y ya tenemos el
plato listo para servir.

F I ®
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pE LA ALIMENTACIGy

2. PREPARAMGOS UN'MENU (A5 MIN)

Divulgando:

Muy bien, ahora que hemos visto qué es lo que hay en la piramide y cuantas veces
tenemos que consumir cada alimento a la semana, vamos a probar a hacer nuestros
propios menus. Vamos a pensar uno para los cinco dias laborables de la semana, es
decir, de lunes a viernes.

Si a alguna persona le hacen falta ideas porque no se le ocurren, podemos utilizar esta
lista de ingredientes, que son cosas que podemos encontrar con facilidad en nuestro
supermercado. (Entregamos la lista).

Se deja a los participantes elaborar sus menus y luego se comparten y comparan los que
han elaborado todos. Preguntar por cuanto se acercan a la piramide nutricional y si estan
todas las raciones que hacen falta de todos los tipos de alimentos.

Down Zaragoza
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DE NO POPDERIHACER LATRECEITA

Juego tipo concurso, de manera que los participantes tendran que dividirse
por grupos, que competiran entre si.

El concurso tendra dos fases, una primera de preguntas con varias
opciones de respuesta y una segunda de preguntas de verdadero o
falso.

En la primera parte, las preguntas tendran cuatro posibles respuestas, de las
cuales so6lo una es correcta. En caso de acertar, el grupo se llevara 10 puntos.
En caso de fallo, el siguiente equipo podra responder y si acierta, ganara 5
puntos. Si vuelve a fallar, un ultimo equipo tendra la oportunidad de responder
por 2 puntos.
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oE LA ALIMENTACIG

SEGUNDA EAS \S DE V.O F

Es mejor beber agua fuera de las comidas

Comer sano es caro

Da igual comer fruta durante las comidas o después de terminar

Si realizo actividad fisica/ejercicio, puedo comer y beber lo que quiera

Los alimentos congelados son menos nutritivos que los frescos

En la cria de pollos no se pueden utilizar hormonas

No pasa nada por no lavarse las manos una vez antes de cocinar

Solo hay que lavar las frutas y hortalizas verdes

Hay que guardar todos los productos refrigerados nada mas lleguemos de la
compra

10. No pasa nada por guardar comida junto a productos de limpieza

11. La fecha de caducidad se ha pasado, pero puedo comer este producto

12. Puedo dejar la carne picada de las hamburguesas fuera de la nevera varias
horas

(OF00 N O OB CoRIDRES
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SEGUNDA FASE: PREGUNIAS DE V- O =

La dinamica del concurso propuesta seria la siguiente: Los participantes hacen
grupos de maximo 4-5 integrantes. Todos ellos se distribuyen por la clase de
manera que puedan debatir las respuestas en voz baja sin que les oigan bien el
resto al hacerlo. Cada uno de los grupos se pone un nombre y se hace un
marcador en la pizarra. Después de cada pregunta se van afiadiendo los puntos a
los grupos que toquen, de manera que se pueda ver en todo momento la
puntuacion.

Se pueden dar 2 puntos extra en caso de razonar mejor alguna respuesta. Cuando
se termine la primera ronda, se hace una recapitulacién de puntos y se pasa a la
segunda fase de preguntas, que es mas rapida.
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pE LA ALIMENTACIG
1. BIENVENIDAYY: PRESENTACION(6'MINUTOS)
Divulgando:

iHola de nuevo campeones! Hoy vamos a hacer el ultimo taller de este programa y como
es el ultimo, vamos a hacer que sea muy especial y distinto... ¢ Sabéis alguno qué es lo
gue vamos a hacer? (Les dejamos que intenten adivinar).

Bueno, hemos visto ideas muy divertidas, pero... jLo que vamos a hacer realmente es un
escaperoom! ¢;Alguno sabe lo que es? (Dejamos que respondan). Bien, alguna idea si
gue tenéis... En este taller vamos a poner a prueba todo lo que habéis aprendido hasta
ahora, desde la piramide de la alimentacion, los trucos para hacer comidas saludables y
como hacer mejor la compra...

Pero antes de hacer el escaperoom nos queda una ultima cosa que aprender, una cosa
gue es super importante: El etiquetado. Asi que vamos a hacer un juego sobre las
etiquetas de los alimentos y después haremos el escaperoom.

GOBIERNO MINISTERIO C Y Instituto Universitario de Investigacién Mixto
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2. JUEGO SOBRE ENIQUETADO (15 MIN)

Fundamento cientifico:

« Ofrecer al consumidor informacion nutricional de
Importancia

 Fecha de caducidad o consumo preferente del alimento

« Como conservarlo y utilizarlo

« Aléergeno. Estos ultimos se marcan mediante de forma
diferente al resto de ingredientes: en negrita, con letras
mayusculas, subrayados....

I I I ®
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oE LA ALIMENTACIG

2. JUEGOSOBRE ENQUEIADON(LSHVIIN

Etiqueta:

La etiqueta tiene que contener como minimo los siguientes
datos:

Informacion basica: identidad, composicion, propiedades y
otras caracteristicas del alimento.

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

Nutricion: informacion nutricional, también para consumidores
con necesidades dietéticas especiales.

UniversidadZaragoza Dou{mIZarag(‘)za
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INFORMACION NUTRICIONAL
por 100g/100ml

Valor energético

Grasas
de las cuales:
- Saturadas

Hidratos de carbono
de los cuales:

- AzUcares
Proteinas

Sal

Agroalimentar o de Aragon w
@ 2 UmversldadIZa ragoza Down Zaragoza
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2. JUEGOISOBRE ENQUETADO (L5 MIN)

Por racion de 30 g

Ingesta de referencia de un ad medio 0 kJ llll keall

Energa por 100 g de producto: 1553 kJ / 367 keal

Instituto Universitario de Investigacién Mixto
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LCOMO NITERPREIVAREL EJIOQUETADO?.

3. Identificar los aditivos

Es importante recordar que todos los aditivos son seguros en las cantidades
gue se encuentran en los alimentos, pero muchos de ellos nos indican que es
un producto ultraprocesado, que puede tener un valor nutricional menor.

Que un alimento lleve un aditivo no lo hace menos recomendable (a veces es
necesario incluir algtn 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, en alimentos
ultraprocesados se usan mucho los potenciadores de sabor (E-620 a E-635),
como el glutamato monosddico, o de los edulcorantes (E-950 a E-967), que
hacen al alimento menos saludable.

2] ®
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oCOMO INTERPRETAR ELL ETIOUETADO?

Copos de
Arroz y Trigo
Integral

INGREDIENTES
Aroz (45%) ul'o mteqal (2B%),
en polvo,

a0 de trige,

":r.‘ljo sal, emulgede

grasos) nacing CBB) v‘lamna E.
vitamina B6, nboflavina (B2),

tiamina (B1), aado folico {89),
vitamina B12 y sales de heerro
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200)\Y[0)

NTERPRETAR EL ETIOUETADO?

5. Leer latabla nutricional

De forma general, es bueno fijarnos y comparar la cantidad de acidos grasos
saturados, de azucar y de sal en alimentos similares. En principio, cuanto menor
sea el porcentaje de los tres, mejor.

6. Comparar latabla 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 afadido. Si al producto se le afiade azucar,
tendra que aparecer en la lista de ingredientes.

¥ GOBIERNO MINISTERIO C Y Instituto Universitario de Investi igacién Mixto
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oCOMO INTERPRETAR ELL ETIOUETADO?

Declaraciones Condicion

. e Menos de 20 keal100 g en solidos y menos de 40 keal'100 g en

Valor energético
reducido (Fght o
ligera)

Sin aporte energético Maximo 4 keal' 100 g
(sin calorias)

Bajo contenido de Mo contiene mas de 5 g de azicares por 100 g en el caso de los
¥ solidos o 2,5 g de azGcares por 100 ml en el caso de los liquidos

Mo contiene mas de 0.5 g de azicares por 100 g o 100 ml
Si no se ha afiadido al producto ningln maonosacaride ni disacarida,
i mimgln alimento utilizado por sus propiedades edulcorantes.

o0 Hal 5
Fuente de fi mo 3 g de fibra por 100 g ©, como minimao, 1,5 g de fibra por 100
FIBRA kcal

A.I'tnenﬂ:lm Minima 6 g de fibra por 100 g o 3 g de fibra por 100 keal.

Sin azlcares afadidos

INNOVAC]|ON
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;, COMOIINTERE 5 IQUETADO?.

8. Reconocer las etiquetas “trampa”

A veces se incluyen en la etiqueta términos no recogidos en la legislacion, como
“casero” 0 “rustico” o se destaca mediante dibujos algin componente natural.
Otras veces, se incluyen términos reconocidos por la legislacion, como “natural’
0 “artesano” aunque sea bolleria industrial. Asi, podemos confundirnos y elegir
un producto creyendo que es sano cuando en realidad no lo es tanto.

9. Revisar lafecha 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.

£ INNOVACION Agrf)alimgntario de Aragén
UniversidadZaragoza

GOBIERNO  MINISTERIO E Y Instituto Universitario de Investigacién Mixto
DEESPANA  DE CIENCIA ‘ I

Down Zaragoza



CMWPEOREQ

oCOMO INTERPRETAR ELL ETIOUETADO?
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pE LA ALIMENTACIq

;,COMOI| \DO?.

PRESENCIAL

En este juego cada participante tiene un rol a nivel alimentario:
Un limite de calorias, azucares, grasas o proteinas, una alergia
0 Intolerancia. Adicionalmente, a cada uno se le entrega una
etigueta, que puede ser compatible o no. En caso de que no
sea compatible, tienen que encontrar a un compafero que
tenga la etiqueta de un alimento que podrian tomar (como si
fuera un intercambio de cromos), y en caso de que Si sea
compatible, asegurarse de que sus comparieros tambien tengan
una etigueta compatible con su limitacion, de manera que
tengan que contarse qué tiene la etiqueta y fijarse en ellas.
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oCOMO INTERPRETAR ELL ETIOUETADO?
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oCOMO INTERPRETAR ELL ETIOUETADO?

Agroalimentai > de Ara 96 Down Zaragoza

UniversidadZaragoza

Fundacion para la discapacidad intelectual




pE LA ALIMENTACIGy
iCOI\/JQ NITERPREIAR EL ENOUEIADO?

WEBINAR:

En este juego se haran una serie de clasificaciones de etiquetas en funcion de
cual tiene mas grasas, cual tiene mas azlcares en total, cual tiene mas
proteinas, cual tiene un determinado alérgeno, una clasificacion en funcion de la
fecha de consumo preferente y fecha de caducidad.

Desarrollo:

Los participantes se distribuyen por grupos de 2-3 personas y se les reparte por
grupos todas las etiguetas hasta el numero 10. Cada una de las etiquetas se
eliminara en una ronda, de manera que en cada ronda hay una menos para
elegir y en la dltima habra sélo 2.
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pE LA ALIMENTACIGy
;COMO INTERPRETAR EL ENOUETADG?.

Ahora, para ver si de verdad os habéis convertido en auténticos lectores de
etiguetas, vamos a hacer un juego con ellas... Vais a tener 10 etiquetas y
vamos a jugar 9 rondas. En cada ronda eliminaremos un alimento con una
condicion que os voy a decir. El primer equipo en encontrar el alimento
conseguira 3 puntos y el segundo 1 punto. Y el que haya conseguido mas
puntos al final sera el equipo ganador. Vamos a leer primero todas las etiquetas
y en cuanto lo hayais hecho, empezamos. ¢ Estais listos?

Vamos alla, el primer alimento que vamos a buscar es el que tenga...
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pE LA ALIMENTACIGy

5. IALLER 30 MIN)

Presentacion del escape room:

Sois un grupo de chefs de primera que esta
buscando el libro de recetas definitivo: Las recetas
saludables super sabrosas. Os han llevado hasta la
caja fuerte que lo contiene, pero solo una persona
conoce la clave... ¢ Conseguiremos encontrarla?

’ d
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pE LA ALIMENTACIG)

5. TALLER THPOIESCARPE ROONMN(SO MIN)

Prueba 1:

Encontrar _los tres elementos que estan colocados en un lugar que no les
corresponde de la pirdmide de la alimentacion saludable.

Por suerte, tenemos una pista para encontrar los nombres de las personas
gue pueden conocer la clave. Han escondido en la piramide de la alimentacion
saludable tres alimentos que no estan donde deberian. Hay que encontrarlos
y dibujarlos en el escalon que les corresponde de la piramide en blanco. Los
nombres que haya en esos escalones seran los que nos lleven a la siguiente

pista.
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Piramide de la Alimentacion Saludable

de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC)

@® Suplementos/complementos
dietéticos o nutricionales
3 (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.):
opcioén individualizada con
consejo dietético profesional.

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONALY MODERADO

——I ® Sandra

® Bebidas fermentadas:

Consumo opcional,
@ moderado y responsable
Adultos

CONSUMO VARIADO DIARIO

GRUPOS DE

i ¥

: AP

! CONSUMO EN \.‘] \f ‘i Lo ] &

+ CADA COMIDA

: ® Lorena

PRINCIPAL

S

Actividad fisica diaria Equilibrio Balance Técnicas culinarias AGUA: 4-6 vasos al dia* AUTOR:
60 minutos emocional energético saludables *Ingesta de liquidos segiin la Piramide de la Hidratacion Saludable SENC
SENC
SOCIEDAD
ROTRICION
« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Alimentacion tradicional: variada, de cercania, COMUNEIARIA

horarios regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en companiia,
« Intentar cocinar y comer en compaiia con tiempo...
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de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC)

® Suplementos /complementos
dietéticos o nutricionales
{}} (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.):
opcidn individualizada con
consejo dietético profesional.

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONALY MODERADO

B -

® Manuel
@® Miriam
—| @ Pilar
GRUPOS DE

CONSUMO EN
CADA COMIDA
PRINCIPAL

@ Bebidas fermentadas:
Consumo opcional,
moderado y responsable
Adultos

CONSUMO VARIADO DIARIO

® Lorena

L

. . ’, . .z .. . ’, NUTRICION
« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Alimentacion tradicional: variada, de cercania, COMUNIPAXIA
horarios regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en compaiiia,
« Intentar cocinar y comer en compaiiia con tiempo...
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oE LA ALIMENTACIGN

3. TALLER THPOG ESCAPE ROOGM

Ahora que sabemos que Miriam es la persona que conoce la clave, hemos
contactado con ella y nos ha dejado este mensaje: “{Muy bien campeones!
Veo que me habéis encontrado. Pero saber sobre alimentacion saludable no
es todo lo que os hara falta para poder conseguir esa clave. Yo soy una
persona que conoce muy bien los habitos para hacer una compra saludable,
asi que os he hecho tres listas de las cosas que hago al comprar. Pero he
escondido una incorrecta en cada una. Si las encontrais, tendréis la clave.
jSuerte!”. ; Podremos encontrar la clave?
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oE LA ALIMENTACIGN

3. TALLER THPOG ESCAPE ROOGM

Divulgando:

iY ha llegado la prueba final para ver que de verdad habéis aprendido mucho
a lo largo de estos talleres! Es el momento de demostrar que sois unos
auténticos campeones de la alimentacion con esta Escaperoom. ¢Estais
listos? jPues vamos alla! La historia es la siguiente:

Sois un grupo de chefs de primera que esta buscando el libro de recetas
definitivo: Las recetas saludables suUper sabrosas. Os han llevado hasta la
caja fuerte que lo contiene, pero s6lo una persona conoce la clave...
¢, Conseguiremos encontrarla?
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pE LA ALIMENTACIG)

5. IALLERTNPOESCARE ROOIVI

PRUEBA 2

iPerfecto! Ya sabemos quién es la persona que nos puede dar la clave...
Ahora que sabemos que Miriam es la persona que conoce la clave, hemos
contactado con ella y nos ha dejado este mensaje: “{Muy bien campeones!
Veo que me habéis encontrado. Pero saber sobre alimentacion saludable no
es todo lo que os hara falta para poder conseguir esa clave. Yo soy una
persona que conoce muy bien los habitos para hacer una compra saludable,
asi que os he hecho tres listas de las cosas que hago al comprar. Pero he
escondido una incorrecta en cada una. Si las encontrais, tendréis la clave.
iSuerte!”. ¢ Podremos encontrar la clave?
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pE LA ALIMENTACIg

«Un alimento light es lo mismo que uno 0,0 (0%)»

No es cierto. Como acabamos de decir, los alimentos light tienen menos
cantidad de un nutriente determinado, pero dicho nutriente no esta ausente. El
concepto 0% puede hacer referencia a la materia grasa, los azucares..., en
algunos casos, como el tomate 0,0, significa que no lleva sal ni azucares
afadidos, aungque suelen llevar un asterisco que advierte que contiene sal y
azlucares presentes de manera natural en el tomate. La ley dice que un
alimento "sin azucar" no significa 0 gramos, sino menos de 0,5 gramos de
azUcar por 100 gramos de producto. Lo mismo pasa con las grasas: 0,5
gramos de grasas por 100 gramos o 100 mililitros de producto.

Agroalimenta
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pE LA ALIMENTACIg

«Cualquier alimento sin gluten es mejor»

El gluten es una proteina naturalmente presente en la composicion de
diversos cereales. Hay personas no celiacas que afirman haber perdido peso
al eliminar el gluten de su alimentacion. Pero lo que realmente ha ocurrido
para que esas personas hayan adelgazado es que se ha reducido la ingesta
calérica de forma inconsciente al dejar de consumir la mayor parte de las
fuentes de hidratos de carbono, que son los alimentos que lo contienen. Por
otro lado, los alimentos que contienen gluten son ricos en otros nutrientes
como fibra, vitaminas y minerales que si son necesarios, por lo que no es
saludable dejar de ingerirlos.
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pE LA ALIMENTACIG)

“Campeones de la Alimentacion” es un proyecto de divulgacion 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 Evaluacién 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 colaboracion de la Fundacion Espafiola
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.

Estos talleres didacticos estan disefiados 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;

(3) la informacion proporcionada en el etiquetado de los alimentos.

INNOVACION Agroalimentario de Aragén
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pE LA ALIMENTACIG)

Este taller estda dirigido a personas con necesidades
especiales pero que sean usuarios autobnomos o bastante
autonomos con nivel de comprension bueno y nivel de
lectoescritura. En él se realizaran varias dinamicas para dar a
conocer los principales grupos de alimentos y consejos para
hacer la compra.
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E LA ALIMENTACIGy

1. BIEIN

VENIDA Y. PRESENTACIONI (5! MINUTOS)

Divulgando

iBienvenidas y bienvenidos a este taller de Campeones de la Alimentacion!
Venga, vamos a repasar algunas palabras importantes: ¢Alguien sabe qué
son los nutrientes? ¢Y qué nutrientes hay? (Participantes responden)

Ademas, los nutrientes, aunque estan en todos los alimentos, no estan en
todos por igual... Si dividimos los alimentos en grupos, tenemos:

. Las frutas y hortalizas

. Los cereales, pasta y patatas

. Las legumbres

. Los aceites

. Los huevos, carne y pescado

. Los lacteos.

UniversidadZaragoza

I I I ®
MINISTERIO C Y Instituto Universitario de Investigacién Mixto
DE CIENCIA \ I riod

B e Agroalimenta e Aragén Down Zaragoza
Fundacion para la discapacidad intelectual



C,MWPEOREQ

2

JUEGE: ¢ OUEAEIMENTOES QUE?
{SHIVIINEUNIO@S

Down Zaragoza
Fundack

#6n para la discapacidad intelectual




oE LA ALIMENTACIG)
2. JUEGEO: ¢QUE ALIMENTIO ESIQUE? (45 MIN)

Divulgando:

Seguro que a todos os suena eso de que hay que comer cinco raciones de
verduras y hortalizas al dia. Bueno ¢Y como vamos a hacerlo sin saber qué
alimentos son frutas y hortalizas?

Ahora vamos a hacer un juego a ver si sabéis adivinar los alimentos usando
informacion como esta... Voy a necesitar una persona voluntaria que salga
y elija una carta de alimento, que va a mirar en secreto. El resto tenéis que
hacer preguntas de si 0 no para conseguir informacion de su alimento. Por
ejemplo ¢Es una legumbre? ¢ Tiene muchos hidratos? Hasta que no sepais el
grupo y sus nutrientes, no podéis preguntar por su aspecto. ¢ Listos?
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E LA ALIMENTACIGy

3. UNFCUENTO BREVE SOBERE ITATDIETATEQUILIBRADA (S IVIIN)

Tomas era un nifio al que le encantaba comer, sobre todo dulces y bombones.
Por eso el postre era su parte favorita de las comidas. Habia veces que ni
siquiera tomaba el resto, sélo el postre. Decia que no tenia hambre o ganas
de comer y después... Se tomaba racion doble de sus dulces preferidos.

Su madre no sabia qué hacer, asi que comenz6 a buscar ayuda para hacer
gue su hijo comiera mejor. Asi fue como encontré a un médico que le ofrecio
un jarabe para que Tomas tuviera mas ganas de comer otros alimentos.
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E LA ALIMENTACIGy

3. UN CUENTOBREVE SOBRE LA DIEVATEQUILIBRADA (5 MIN)

-Una cucharadita en cada comida y en menos de un mes estara comiendo de
todo- dijo el médico

Y la madre de Tomas le empezd a echar un poco en cada comida. El al
principio no se dio cuenta, pero hubo un dia que mientras comia se sinti6 raro.
Como si no le terminase de gustar el bizcocho que estaba tomando. jPero si
era su favorito!

Asi que Tomas decidié probar otro dulce distinto y cogié una galleta casera.
Pero al morder, le empezaron a doler los dientes. Hacia poco que habia ido al
dentista, asi que no podian ser caries. ¢ Qué podia haber pasado?
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pE LA ALIMENTACIG
5. UNTCUENTO BREVE SOBRE LA'DIETATEQUILIBRADA (S MIN)

Tomas mir0 a sus padres y vio que estaban tomando fruta de postre. jY a los
dos les gustaba! Miré su bizcocho, su galleta y la cesta de fruta que habia
traido su padre y decidid6 que tampoco tenia tanta hambre, asi que se fue
directamente a la cama. Y cuando se durmio... soid con un sefor muy
parecido al médico que habia visitado su madre, aunque claro, Tomas no lo
sabia.

-Tomas, tu madre ha venido a verme. Cree que soy médico, pero en realidad
soy brujo y lo que le he dado no es un jarabe, es una pocion del equilibrio.- le
dijo- Sélo si comes de manera equilibrada todos los nutrientes que necesitas
te podras librar de sus efectos.
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pE LA ALIMENTACIGy

3. UNTCUENTO BREVE SOBRE LADIETA'TEQUILIBRAIDDA (S IVIIN)
Tomas se desperté asustado. ¢Que le iba a dejar de gustar el bizcocho y no
podria comer mas galletas? jNo podia ser! Tenia que hacer lo que dijera ese
brujo, lo que fuera con tal de volver a disfrutar de sus dulces favoritos. Y asi

fue como decidi6 que al dia siguiente comeria de todo, para saborear de
nuevo sus bollos.

Tomas comio pescado con verduras por primera vez en mucho tiempo y se
sorprendio de lo bueno que estaba. Y después, imitando a sus padres, cogio
una fruta de la cesta como postre. Su madre no se lo podia creer. Y nada mas
terminar de comerla, fue directo a por una galleta como la del dia anterior.
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pE LA ALIMENTACIGy

3. UNTCUENTO BREVE SOBRE LADIETA'TEQUILIBRAIDDA (S IVIIN)
Pero al morderla... Otra vez estaba ahi ese dolor, aunque un poco mas suave.
iPero si comido como sus padres por un dia! ¢Qué mas hacia falta? Asi que
Tomas busco cudl era la mezcla equilibrada de nutrientes. Y se dio cuenta de
gue tendria que seguir asi por lo menos una semana mas.

Tomas siguié comiendo variado y se dio cuenta de que habia muchas recetas
de sus padres que nunca habia probado y estaban muy buenas. jY lo mejor
era la fruta del postre! Cuando pasé una semana y por fin podia tomar de
nuevo su bizcocho favorito, se dio cuenta de que le gustaba mucho mas que
nunca antes.
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pE LA ALIMENTACIGy

4. DINAMICA PIRAMIDE DE LLOS ALIMENTOS (10 MIN) +

e — /.

DINAMICATPIEAY = (5 MIN

Divulgando

Ya hemos visto que no todos los alimentos tienen los mismos nutrientes, ni las
mismas cantidades. Por eso, cada alimento es distinto y es importante que
comamos de todo y variado, para tener una alimentacion saludable.

¢Sabéis que significa comer de forma saludable? (Los participantes
responden).

Significa tomar alimentos variados, que incluyan mucha fruta y hortalizas y
pocas grasas saturadas y pocos azucares. Ademas hay que combinarlos con
unos habitos de vida saludables como son tener una buena hidratacion y
hacer ejercicio todos los dias.
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pE LA ALIMENTACIG)

DE DE LOS ALIMENTOS (10 MIN) +

/

4. DINAMICA PIRANM
DINAN

Piramide los Alimentos

Para ver cuanto sabéis de hacer una dieta saludable, os voy a dar estas
tarjetas gue son como un semaforo, y vamos a usarlas para sefialar como de
saludables son los alimentos que hay en estos tres platos.

(Se sefialan los platos uno por uno y los evallan con los colores
preguntandoles sus motivos)

Ahora que tenemos nuestros tres platos de mas a menos saludables. ¢ Creéis
gue todos los alimentos de todos los platos son muy saludables o poco
saludables? ¢O habra alguno bueno en medio del resto? Vamos a ir uno
por uno y los colocaremos en 3 cajas segun lo buenos o malos que sean
(Guiaremos la clasificacion de los alimentos con preguntas)
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pE LA ALIMENTACIGy
5. ROLEPLAYING GAME: COM(C ERITATCONMPRA(LS MIN)

Hacer la compra

A la hora de hacer la compra, hay una serie de consejos que nos pueden
ayudar por un lado a reducir los gastos imprevistos y por otro, a mejorar la
calidad de las cosas que compremos.

 Evitar ir con hambre o prisas

» Observa el etiguetado de los alimentos

* Sigue la misma estructura del plato de Harvard
* Evita los ultraprocesados

* Sigue la lista de la compra

 Sigue un orden para coger los productos
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5. ROLEPLAYING GAME:S COMOHACERIFATCONMPRA (15 MIN)

Divulgando:

Vamos con la siguiente situacion: Imaginad gue son las 13:30 y que
aun no habéis comido v no tenéis una idea del menu de la semana.
La persona saludable tendra que decidir qué hace vy la otra aconsejar
para que siga opciones menos saludables.

(Los participantes hacen el roleplay).
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Comer sano es caro:

Como se suele decir “lo barato sale caro” y esto es cierto cuando
compramos mucha cantidad de un producto de baja calidad, que finalmente
desecharemos. Lo mas caro tampoco es siempre lo mejor y, por eso,
debemos planificar nuestras compras eligiendo aquello que es saludable y nos
gusta, conociendo nuevos productos seleccionandolos por su calidad,
anteponiendo los frescos a los ultraprocesados, evitando los envases mas
llamativos o los productos que estén especialmente publicitados ya que el
coste de la publicidad tiene impacto en el valor del producto.
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Se debe tomar la fruta fuera de las comidas:

Siempre es un buen momento para tomar una racion de fruta, ademas
contienen vitaminas y minerales, muy necesarios para nuestra salud.

La ventaja que obtenemos al tomarlas entre las comidas, es que no comemaos
otro tipo de alimentos con mayor contenido calérico, como dulces, snacks que
sean saciantes y lleguemos a la siguiente comida con menor sensacion de
hambre.
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pE LA ALIMENTACIG)

Se debe tomar complementos alimenticios para mejorar la salud:

No es necesario, salvo en casos muy concretos (p.e. embarazo o
determinadas patologias y siempre con prescripcion médica), tomar ningun
tipo de suplemento si se toma una alimentacion sana, variada y equilibrada.
Tampoco, en épocas en las que nos sentimos con menos energia, en la que
tenemos una actividad mas intensa o cuando nos resfriamos con frecuencia.

El consumo de complementos nunca debe sustituir una dieta equilibrada y
variada.
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pE LA ALIMENTACIG)

Los alimentos que llevan grasas vegetales son siempre mas
saludables que los que contienen grasas animales:

De forma general podemos decir que las grasas vegetales tienen mayor
proporcion _de acidos grasos insaturados, cardiosaludables y las grasas
animales tienen mayor proporcion de acidos grasos saturados, que hay que
consumir en menor proporcion. Sin embargo, hay excepciones, puesto que
existen grasas saturadas como las de coco y palma que tienen un origen
vegetal.
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1. BIENVENIDA Y PRESENTACION

Piramide de la Alimentacion Saludable

MWPEOAEQ

Suplementos | Hricionales

vitamina D, fola
folatos,,, e

CONSUMO VARIADO DIARIO

Técnicas

culinarias (4 ingesta de kquidos segin la Primids
saludables 99 la Hedratackn Sakucable SENC.
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1. BIENVENIDA Y PRESENTACION

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar,en 4
ensaladas, y en lamesa. [
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Mientras mas vegetﬁles y VEGETALES
mayor variedad, mejor. Las

patatas (papas) y las patatas

fritas (papas fritas/papitas)

no cuentan.

Coma muchas frutas, de todos FRUTAS
los colores.

(J
& {MANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

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

INNOVAC]|ON

FECYT {3

GRANOS
INTEGRALES

PROTEINA
SALUDABLE

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

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeno al dia).
Evite las bebidas azucaradas.

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

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.

Harvard Medical School ﬂ!fé
Harvard Health Publications \f""g

www.health.harvard.edu
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E LA ALIMENTACIGy

2. PREPARAMOGS UNIMENU

Carne guisada con verduras y patata asada

Pasos:

* Picar la cebolla y los ajos

» Sofreir la cebolla y los ajos hasta que esté blando
» Mientras se sofrien, salpimentar la carne (Si no esta en dados pequefios, cortarla)

» Afiadir la carne al sofrito de cebolla y ajos hasta que se quede marron por todos lados

« Ailadir tomate frito y pimenton removiendo hasta que hierva ligeramente

» Afladir el caldo de carne y dejar cocer a fuego medio 15 minutos

» Afladir la menestra y dejar cocerse durante 25 minutos a fuego medio.

« Cuando queden 15 minutos para sacar la carne, limpiar las patatas y pincharlas con un
tenedor 15-20 veces, para que queden agujeros por todos lados.

» Una vez pinchadas, envolver bien en papel film y meter 10 minutos al microondas.
 Sacar las patatas y quitar el papel film con cuidado.
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2 PARAMOGS UN MENU

Carne guisada con verduras y patata asada

Pasos:
» Sofreir la cebolla y los ajos hasta que esté blando
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E LA ALIMENTACIGN

2. PREPARAMOS UN MENU

Carne guisada con verduras y patata asada

Pasos:
» Mientras se sofrien, salpimentar la carne (Si no esta en dados pequefios, cortarla)

b
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E LA ALIMENTACIGN

2. PREPARAMOS UN MENU

Carne guisada con verduras y patata asada

Pasos:
» Afadir tomate frito y pimentdén removiendo hasta que hierva ligeramente
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2. PREPARAMOSI UN'VMENU

Carne guisada con verduras y patata asada

Pasos:
» Aiadir el caldo de carne y dejar cocer a fuego medio 15 minutos
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pE LA ALIMENTACIGy
2. PREPARAMGOGS UNIMENU (19 I\/III\J)

Consejos

. Lavate bien las manos y los alimentos

. Utilizar dnicamente para la preparacion de alimentos superficies vy

utensilios que previamente se hayan limpiado y desinfectado.

. Almacenar las basuras en recipientes con tapa y apartados de las

superficies de manipulacion de los alimentos.

. Hay que separar los alimentos para evitar contaminaciones entre ellos

durante su preparacion.

 Utiliza utensilios diferentes para manipular alimentos de distinta
naturaleza.

. Si se cae algo al suelo, no se utiliza.

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

7 GOBIERNO MINISTERIO C Y Instituto Universitario de Investi igacién Mixto
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E LA ALIMENTACIGy

2. PREPARAMOS UN MENU (@5 MIN)

Carne guisada con verduras y patata asada

Pasos:

» Cortamos la zanahoria en rodajas finas y la calabaza en tacos.

» Sofreimos a fuego medio la calabaza y las zanahorias hasta que cojan un poco de color.
» Mientras, cortamos la media cebolla en rodajas y las partimos por la mitad. Cortamos en
trozos finos los pimientos.

» Afiadimos la cebolla, los pimientos y un poco de pimentdn a la olla mientras removemos
para mezclarlo todo.

» Cortamos el tomate en tacos pequefios y lo afladimos. Movemos durante 5 minutos.

» Afladimos agua hasta cubrir todos los ingredientes y tapamos. Dejamos a fuego medio 5
minutos.

» Cortamos la patata en trozos pequeiios y los afladimos. 10 minutos a fuego alto.

» Ailadimos los garbanzos, removemos y dejamos otros 15 minutos a fuego medio.

» Cuando las zanahorias y las patatas estén blandas, retiramos del fuego y ya tenemos el
plato listo para servir.

F I ®
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pE LA ALIMENTACIGy

2. PREPARAMGOS UN'MENU (A5 MIN)

Divulgando:

Muy bien, ahora que hemos visto qué es lo que hay en la piramide y cuantas veces
tenemos que consumir cada alimento a la semana, vamos a probar a hacer nuestros
propios menus. Vamos a pensar uno para los cinco dias laborables de la semana, es
decir, de lunes a viernes.

Si a alguna persona le hacen falta ideas porque no se le ocurren, podemos utilizar esta
lista de ingredientes, que son cosas que podemos encontrar con facilidad en nuestro
supermercado. (Entregamos la lista).

Se deja a los participantes elaborar sus menus y luego se comparten y comparan los que
han elaborado todos. Preguntar por cuanto se acercan a la piramide nutricional y si estan
todas las raciones que hacen falta de todos los tipos de alimentos.

Down Zaragoza

undacion para la ds pacidad intelectual
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pE LA ALIMENTACIGy

DE NO POPDERIHACER LATRECEITA

Juego tipo concurso, de manera que los participantes tendran que dividirse
por grupos, que competiran entre si.

El concurso tendra dos fases, una primera de preguntas con varias
opciones de respuesta y una segunda de preguntas de verdadero o
falso.

En la primera parte, las preguntas tendran cuatro posibles respuestas, de las
cuales so6lo una es correcta. En caso de acertar, el grupo se llevara 10 puntos.
En caso de fallo, el siguiente equipo podra responder y si acierta, ganara 5
puntos. Si vuelve a fallar, un ultimo equipo tendra la oportunidad de responder
por 2 puntos.
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oE LA ALIMENTACIG

SEGUNDA EAS \S DE V.O F

Es mejor beber agua fuera de las comidas

Comer sano es caro

Da igual comer fruta durante las comidas o después de terminar

Si realizo actividad fisica/ejercicio, puedo comer y beber lo que quiera

Los alimentos congelados son menos nutritivos que los frescos

En la cria de pollos no se pueden utilizar hormonas

No pasa nada por no lavarse las manos una vez antes de cocinar

Solo hay que lavar las frutas y hortalizas verdes

Hay que guardar todos los productos refrigerados nada mas lleguemos de la
compra

10. No pasa nada por guardar comida junto a productos de limpieza

11. La fecha de caducidad se ha pasado, pero puedo comer este producto

12. Puedo dejar la carne picada de las hamburguesas fuera de la nevera varias
horas

(OF00 N O OB CoRIDRES
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SEGUNDA FASE: PREGUNIAS DE V- O =

La dinamica del concurso propuesta seria la siguiente: Los participantes hacen
grupos de maximo 4-5 integrantes. Todos ellos se distribuyen por la clase de
manera que puedan debatir las respuestas en voz baja sin que les oigan bien el
resto al hacerlo. Cada uno de los grupos se pone un nombre y se hace un
marcador en la pizarra. Después de cada pregunta se van afiadiendo los puntos a
los grupos que toquen, de manera que se pueda ver en todo momento la
puntuacion.

Se pueden dar 2 puntos extra en caso de razonar mejor alguna respuesta. Cuando
se termine la primera ronda, se hace una recapitulacién de puntos y se pasa a la
segunda fase de preguntas, que es mas rapida.

=~ .
§ GOBERNO  MINISTERIO F E C Y I Instituto Universitario de Investigacion Mixto
DEESPANA  DE CIENCIA \ I Agroalimentario de Aragén

E INNOVACION b px
UniversidadZaragoza

Down Zaragoza



MWPECAES

WORKSHOP 3

lall erparti IR AV GISORLEN SN NTORM ACION
pPreporcionadarentelfeiguelau e eENOSTallMENTOS:

Agroallmental > de Arai ragon Down Zaragoza

UniversidadZaragoza et -




CMWPEOREQ

DESCRIPCIGON




CMWPEOREQ

ESTRUCUIIRA




C,MWPEOREQ

1

SI=ENVENIDA Y PRESENIFAE][O)N
5MINUTIOS

Down Zaragoza
Fundack

#6n para la discapacidad intelectual




pE LA ALIMENTACIG
1. BIENVENIDAYY: PRESENTACION(6'MINUTOS)
Divulgando:

iHola de nuevo campeones! Hoy vamos a hacer el ultimo taller de este programa y como
es el ultimo, vamos a hacer que sea muy especial y distinto... ¢ Sabéis alguno qué es lo
gue vamos a hacer? (Les dejamos que intenten adivinar).

Bueno, hemos visto ideas muy divertidas, pero... jLo que vamos a hacer realmente es un
escaperoom! ¢;Alguno sabe lo que es? (Dejamos que respondan). Bien, alguna idea si
gue tenéis... En este taller vamos a poner a prueba todo lo que habéis aprendido hasta
ahora, desde la piramide de la alimentacion, los trucos para hacer comidas saludables y
como hacer mejor la compra...

Pero antes de hacer el escaperoom nos queda una ultima cosa que aprender, una cosa
gue es super importante: El etiquetado. Asi que vamos a hacer un juego sobre las
etiquetas de los alimentos y después haremos el escaperoom.
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2. JUEGOISOBRE ENQUETADO (L5 MIN)
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pE LA ALIMENTACIG)

2. JUEGO SOBRE ENIQUETADO (15 MIN)

Fundamento cientifico:

« Ofrecer al consumidor informacion nutricional de
Importancia

 Fecha de caducidad o consumo preferente del alimento

« Como conservarlo y utilizarlo

« Aléergeno. Estos ultimos se marcan mediante de forma
diferente al resto de ingredientes: en negrita, con letras
mayusculas, subrayados....

I I I ®
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oE LA ALIMENTACIG

2. JUEGOSOBRE ENQUEIADON(LSHVIIN

Etiqueta:

La etiqueta tiene que contener como minimo los siguientes
datos:

Informacion basica: identidad, composicion, propiedades y
otras caracteristicas del alimento.

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

Nutricion: informacion nutricional, también para consumidores
con necesidades dietéticas especiales.

UniversidadZaragoza Dou{mIZarag(‘)za
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INFORMACION NUTRICIONAL
por 100g/100ml

Valor energético

Grasas
de las cuales:
- Saturadas

Hidratos de carbono
de los cuales:

- AzUcares
Proteinas

Sal

Agroalimentar o de Aragon w
@ 2 UmversldadIZa ragoza Down Zaragoza
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2. JUEGOISOBRE ENQUETADO (L5 MIN)

Por racion de 30 g

Ingesta de referencia de un ad medio 0 kJ llll keall

Energa por 100 g de producto: 1553 kJ / 367 keal

Instituto Universitario de Investigacién Mixto
Agroalimentario de Aragén
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oCOMO INTERPRETAR ELL ETIOUETADO?
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LCOMO NITERPREIVAREL EJIOQUETADO?.

3. Identificar los aditivos

Es importante recordar que todos los aditivos son seguros en las cantidades
gue se encuentran en los alimentos, pero muchos de ellos nos indican que es
un producto ultraprocesado, que puede tener un valor nutricional menor.

Que un alimento lleve un aditivo no lo hace menos recomendable (a veces es
necesario incluir algtn 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, en alimentos
ultraprocesados se usan mucho los potenciadores de sabor (E-620 a E-635),
como el glutamato monosddico, o de los edulcorantes (E-950 a E-967), que
hacen al alimento menos saludable.

2] ®
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oCOMO INTERPRETAR ELL ETIOUETADO?

Copos de
Arroz y Trigo
Integral

INGREDIENTES
Aroz (45%) ul'o mteqal (2B%),
en polvo,

a0 de trige,

":r.‘ljo sal, emulgede

grasos) nacing CBB) v‘lamna E.
vitamina B6, nboflavina (B2),

tiamina (B1), aado folico {89),
vitamina B12 y sales de heerro
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200)\Y[0)

NTERPRETAR EL ETIOUETADO?

5. Leer latabla nutricional

De forma general, es bueno fijarnos y comparar la cantidad de acidos grasos
saturados, de azucar y de sal en alimentos similares. En principio, cuanto menor
sea el porcentaje de los tres, mejor.

6. Comparar latabla 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 afadido. Si al producto se le afiade azucar,
tendra que aparecer en la lista de ingredientes.

¥ GOBIERNO MINISTERIO C Y Instituto Universitario de Investi igacién Mixto
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oCOMO INTERPRETAR ELL ETIOUETADO?

Declaraciones Condicion

. e Menos de 20 keal100 g en solidos y menos de 40 keal'100 g en

Valor energético
reducido (Fght o
ligera)

Sin aporte energético Maximo 4 keal' 100 g
(sin calorias)

Bajo contenido de Mo contiene mas de 5 g de azicares por 100 g en el caso de los
¥ solidos o 2,5 g de azGcares por 100 ml en el caso de los liquidos

Mo contiene mas de 0.5 g de azicares por 100 g o 100 ml
Si no se ha afiadido al producto ningln maonosacaride ni disacarida,
i mimgln alimento utilizado por sus propiedades edulcorantes.

o0 Hal 5
Fuente de fi mo 3 g de fibra por 100 g ©, como minimao, 1,5 g de fibra por 100
FIBRA kcal

A.I'tnenﬂ:lm Minima 6 g de fibra por 100 g o 3 g de fibra por 100 keal.

Sin azlcares afadidos

INNOVAC]|ON
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;, COMOIINTERE 5 IQUETADO?.

8. Reconocer las etiquetas “trampa”

A veces se incluyen en la etiqueta términos no recogidos en la legislacion, como
“casero” 0 “rustico” o se destaca mediante dibujos algin componente natural.
Otras veces, se incluyen términos reconocidos por la legislacion, como “natural’
0 “artesano” aunque sea bolleria industrial. Asi, podemos confundirnos y elegir
un producto creyendo que es sano cuando en realidad no lo es tanto.

9. Revisar lafecha 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.

£ INNOVACION Agrf)alimgntario de Aragén
UniversidadZaragoza
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oCOMO INTERPRETAR ELL ETIOUETADO?
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pE LA ALIMENTACIq

;,COMOI| \DO?.

PRESENCIAL

En este juego cada participante tiene un rol a nivel alimentario:
Un limite de calorias, azucares, grasas o proteinas, una alergia
0 Intolerancia. Adicionalmente, a cada uno se le entrega una
etigueta, que puede ser compatible o no. En caso de que no
sea compatible, tienen que encontrar a un compafero que
tenga la etiqueta de un alimento que podrian tomar (como si
fuera un intercambio de cromos), y en caso de que Si sea
compatible, asegurarse de que sus comparieros tambien tengan
una etigueta compatible con su limitacion, de manera que
tengan que contarse qué tiene la etiqueta y fijarse en ellas.
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oCOMO INTERPRETAR ELL ETIOUETADO?
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oCOMO INTERPRETAR ELL ETIOUETADO?
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oCOMO INTERPRETAR ELL ETIOUETADO?
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oCOMO INTERPRETAR ELL ETIOUETADO?
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iCOI\/JQ NITERPREIAR EL ENOUEIADO?

WEBINAR:

En este juego se haran una serie de clasificaciones de etiquetas en funcion de
cual tiene mas grasas, cual tiene mas azlcares en total, cual tiene mas
proteinas, cual tiene un determinado alérgeno, una clasificacion en funcion de la
fecha de consumo preferente y fecha de caducidad.

Desarrollo:

Los participantes se distribuyen por grupos de 2-3 personas y se les reparte por
grupos todas las etiguetas hasta el numero 10. Cada una de las etiquetas se
eliminara en una ronda, de manera que en cada ronda hay una menos para
elegir y en la dltima habra sélo 2.
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oCOMO INTERPRETAR ELL ETIOUETADO?
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;COMO INTERPRETAR EL ENOUETADG?.

Ahora, para ver si de verdad os habéis convertido en auténticos lectores de
etiguetas, vamos a hacer un juego con ellas... Vais a tener 10 etiquetas y
vamos a jugar 9 rondas. En cada ronda eliminaremos un alimento con una
condicion que os voy a decir. El primer equipo en encontrar el alimento
conseguira 3 puntos y el segundo 1 punto. Y el que haya conseguido mas
puntos al final sera el equipo ganador. Vamos a leer primero todas las etiquetas
y en cuanto lo hayais hecho, empezamos. ¢ Estais listos?

Vamos alla, el primer alimento que vamos a buscar es el que tenga...
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pE LA ALIMENTACIGy

5. IALLER 30 MIN)

Presentacion del escape room:

Sois un grupo de chefs de primera que esta
buscando el libro de recetas definitivo: Las recetas
saludables super sabrosas. Os han llevado hasta la
caja fuerte que lo contiene, pero solo una persona
conoce la clave... ¢ Conseguiremos encontrarla?

’ d
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5. TALLER THPOIESCARPE ROONMN(SO MIN)

Prueba 1:

Encontrar _los tres elementos que estan colocados en un lugar que no les
corresponde de la pirdmide de la alimentacion saludable.

Por suerte, tenemos una pista para encontrar los nombres de las personas
gue pueden conocer la clave. Han escondido en la piramide de la alimentacion
saludable tres alimentos que no estan donde deberian. Hay que encontrarlos
y dibujarlos en el escalon que les corresponde de la piramide en blanco. Los
nombres que haya en esos escalones seran los que nos lleven a la siguiente

pista.

: ®
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Piramide de la Alimentacion Saludable

de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC)

@® Suplementos/complementos
dietéticos o nutricionales
3 (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.):
opcioén individualizada con
consejo dietético profesional.

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONALY MODERADO

——I ® Sandra

® Bebidas fermentadas:

Consumo opcional,
@ moderado y responsable
Adultos

CONSUMO VARIADO DIARIO

GRUPOS DE

i ¥

: AP

! CONSUMO EN \.‘] \f ‘i Lo ] &

+ CADA COMIDA

: ® Lorena

PRINCIPAL

S

Actividad fisica diaria Equilibrio Balance Técnicas culinarias AGUA: 4-6 vasos al dia* AUTOR:
60 minutos emocional energético saludables *Ingesta de liquidos segiin la Piramide de la Hidratacion Saludable SENC
SENC
SOCIEDAD
ROTRICION
« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Alimentacion tradicional: variada, de cercania, COMUNEIARIA

horarios regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en companiia,
« Intentar cocinar y comer en compaiia con tiempo...
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Piramide de la Alimentacion Saludable

de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC)

® Suplementos /complementos
dietéticos o nutricionales
{}} (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.):
opcidn individualizada con
consejo dietético profesional.

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONALY MODERADO

B -

® Manuel
@® Miriam
—| @ Pilar
GRUPOS DE

CONSUMO EN
CADA COMIDA
PRINCIPAL

@ Bebidas fermentadas:
Consumo opcional,
moderado y responsable
Adultos

CONSUMO VARIADO DIARIO

® Lorena

L

. . ’, . .z .. . ’, NUTRICION
« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Alimentacion tradicional: variada, de cercania, COMUNIPAXIA
horarios regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en compaiiia,
« Intentar cocinar y comer en compaiiia con tiempo...
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3. TALLER TIPO ESCAPE ROOM (30 MIN)
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oE LA ALIMENTACIGN

3. TALLER THPOG ESCAPE ROOGM

Ahora que sabemos que Miriam es la persona que conoce la clave, hemos
contactado con ella y nos ha dejado este mensaje: “{Muy bien campeones!
Veo que me habéis encontrado. Pero saber sobre alimentacion saludable no
es todo lo que os hara falta para poder conseguir esa clave. Yo soy una
persona que conoce muy bien los habitos para hacer una compra saludable,
asi que os he hecho tres listas de las cosas que hago al comprar. Pero he
escondido una incorrecta en cada una. Si las encontrais, tendréis la clave.
jSuerte!”. ; Podremos encontrar la clave?
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oE LA ALIMENTACIGN

3. TALLER THPOG ESCAPE ROOGM

Divulgando:

iY ha llegado la prueba final para ver que de verdad habéis aprendido mucho
a lo largo de estos talleres! Es el momento de demostrar que sois unos
auténticos campeones de la alimentacion con esta Escaperoom. ¢Estais
listos? jPues vamos alla! La historia es la siguiente:

Sois un grupo de chefs de primera que esta buscando el libro de recetas
definitivo: Las recetas saludables suUper sabrosas. Os han llevado hasta la
caja fuerte que lo contiene, pero s6lo una persona conoce la clave...
¢, Conseguiremos encontrarla?
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pE LA ALIMENTACIG)

5. IALLERTNPOESCARE ROOIVI

PRUEBA 2

iPerfecto! Ya sabemos quién es la persona que nos puede dar la clave...
Ahora que sabemos que Miriam es la persona que conoce la clave, hemos
contactado con ella y nos ha dejado este mensaje: “{Muy bien campeones!
Veo que me habéis encontrado. Pero saber sobre alimentacion saludable no
es todo lo que os hara falta para poder conseguir esa clave. Yo soy una
persona que conoce muy bien los habitos para hacer una compra saludable,
asi que os he hecho tres listas de las cosas que hago al comprar. Pero he
escondido una incorrecta en cada una. Si las encontrais, tendréis la clave.
iSuerte!”. ¢ Podremos encontrar la clave?
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pE LA ALIMENTACIg

«Un alimento light es lo mismo que uno 0,0 (0%)»

No es cierto. Como acabamos de decir, los alimentos light tienen menos
cantidad de un nutriente determinado, pero dicho nutriente no esta ausente. El
concepto 0% puede hacer referencia a la materia grasa, los azucares..., en
algunos casos, como el tomate 0,0, significa que no lleva sal ni azucares
afadidos, aungque suelen llevar un asterisco que advierte que contiene sal y
azlucares presentes de manera natural en el tomate. La ley dice que un
alimento "sin azucar" no significa 0 gramos, sino menos de 0,5 gramos de
azUcar por 100 gramos de producto. Lo mismo pasa con las grasas: 0,5
gramos de grasas por 100 gramos o 100 mililitros de producto.
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pE LA ALIMENTACIg

«Cualquier alimento sin gluten es mejor»

El gluten es una proteina naturalmente presente en la composicion de
diversos cereales. Hay personas no celiacas que afirman haber perdido peso
al eliminar el gluten de su alimentacion. Pero lo que realmente ha ocurrido
para que esas personas hayan adelgazado es que se ha reducido la ingesta
calérica de forma inconsciente al dejar de consumir la mayor parte de las
fuentes de hidratos de carbono, que son los alimentos que lo contienen. Por
otro lado, los alimentos que contienen gluten son ricos en otros nutrientes
como fibra, vitaminas y minerales que si son necesarios, por lo que no es
saludable dejar de ingerirlos.
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