Universidad de Zaragoza
Grado de Nutricion Humanay Dietética

Creacion de un soporte web como método
divulgativo deinterés general en el ambito
delanutricion y dela dietética

The creation of a web support as divulgative
method of general interest in
nutrition and dieteticsfield

Autor: Luis GarciaRioja

Tutores: Carlos Gil Chueca
Departamento de Fisiatria y Enfermeria — Universidad de Zaragoza

|sabel Otal Gil
Departamento de Microbiologia, Medicina Preventiva y Salud Publica — Universidad de Zaragoza

Fecha de presentacion: 07/09/2016



Universidad de Zaragoza
Grado de Nutricion Humanay Dietética

ndice

1. Resumen
2. Introduccioén
2.1. Competencias del Dietista-Nutricionista
2.2. Funciones del Dietista-Nutricionistaen el ambito comunitario y de lasalud publica
2.3. Funciones del Dietista-Nutricionistaen el @mbito docente
2.4. Promocion y Educacion paralasalud
2.5. Soportes de divulgacion cientifica
2.6. Fuentes de informacion fiable en internet
3. Objetivos
4. Material y Métodos
4.1. Participantes
4.2. Instrumentos
4.3. Procedimiento
5. Resultados y Discusion
5.1. Soporte Web
5.2. Charlas formativas e informativas
5.3. Emision en Radio
5.4. Discusion de los resultados y papel de las intervenciones
6. Conclusiones
7. Agradecimientos
8. Bibliografia

9. Anexos

9.1. Anexo 1
9.2. Anexo 2
9.3. Anexo 3
9.4. Anexo 4
9.5. Anexo 5
9.6. Anexo 6
9.7. Anexo 7



Universidad de Zaragoza
Grado de Nutricion Humanay Dietética

1. Resumen

Introduccion: Acorde a las competencias del graduado en nutricion humana y dietética, en su labor
profesiona €l dietista-nutricionista ha de saber donde buscar informacion, revisarla mediante €l
andliss metodoldgico cientifico, sesgarla en funcién de su rigor, precision y pertinencia, para
posteriormente interpretarla y divulgarla con eficiente exactitud, en pos de la buena praxis dd

gercicio de su titulacion, sea cua sea e cana de difusién elegido paraello.

Objetivos: En este trabgjo se pretende generar un soporte web dirigido a publico en generd, para
divulgar informacion de interés 1o mas actualizada posible, supervisada, comentada y gestionada por
profesionales del sector, mediante bisquedas sistematicas en bases de datos “contrastadas” con la
intencién de promocionar la salud y la educacion aimentaria-nutricional de la poblacion. Teniendo en
cuenta las habilidades de comunicacion y de mangjo de la informacionpropias del dietista-

nutricionista, y atendiendo a los debidos criterios que dicta su profesion.

Material y Métodos. Mediante la revision de textos que exponen que criterios seguir para determinar
gué tipo de informacion albergada en internet es fiable o no, se inicio la creacién de un soporte web
que cumpliera dichos requisitos, cumpliendo y puliendo aquellos aspectos que dotaran a nuestro canal
de difusion de calidad informativa. Para promover el soporte web, se planificaron una serie de charlas
y tertulias en instituciones tanto publicas como privadas, usando la educacion en materia de nutricion
y dietética como atractivo para la mejora de la labor que estas desempefiaban, aportando

conacimientos y soluciones alas demandas que fueron apareciendo.

Resultados y Discusion: Gracias a la labor del dietista-nutricionista, se ha creado un soporte web
informativo con contenido de calidad, se ha conseguido mejorar € servicio prestado por la residencia
Rey Ardid, se ha potenciado la actividad comercial de una oficina de estética, se ha programado una
seccion de nutricion humanay dietética en la radio autondémica “Aragon Radio”, cuyo contenido esta4
planificado, guiado y retransmitido por un nutricionista-dietista creando un precedente en esta radio

local.

Conclusiones: Las intervenciones han producido una respuesta positiva a la hora de dar a conocer €
papel como profesiona sanitario, sobretodo en promocion y educacion para la salud, que tiene €
experto en dietética y nutricion. La aceptacion observada convence de que este es e camino a tomar
para reazar la figura del dietista-nutricionista, engrandeciendo su imagen e importancia en la
sociedad. Saber €l qué comemos, |0 qué nos aporta y cOmo se debe comer cada vez suscita mas

interés.
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2. Introduccién

2.1. Competencias del Dietista-Nutricionista

Real Decreto 1393/2007, de 29 de octubre, por e que se establece la Ordenacion de las Ensefianzas

Universitarias Oficiales, relativo alamemoria parala solicitud de verificacion de titulos oficiales.

Competencias que | os estudiantes deben adquirir:

A) Valores profesionaes, actitudes y comportamientos.

B) Habilidades de comunicacién y de manejo de lainformacion.

C) Conocer y aplicar las ciencias de los alimentos.

D) Conocer y aplicar las Ciencias de laNutricion y dela Salud..

E) Conocer los fundamentos de la Salud Publicay Nutricién Comunitaria.
F) Adquirir capacidad de gestion y asesorialegal y cientifica.

G) Adquirir capacidad para gestionar la calidad y restauracion colectiva.

H) Desarrollar capacidad de andlisis critico e investigacion. (1)

2.2. Funciones ddl Dietista-Nutricionistaen € ambito comunitario y de lasalud publica

-Desarrollo y participacién en estudios de intervencion y del estado nutricional en todas sus fases:

Disefiar y validar cuestionarios y otras herramientas de evaluacion.

Participar en laelaboracion del protocolo del estudio.

Atender a la vigilancia nutricional de colectivos vulnerables (escolares, ancianos,
poblacion de riesgo, €etc.).

Participar en andisis, presentacion de resultados y recomendaciones en € ambito
dietético.

-Comunicacion y educacién sanitaria en alimentacion y nutricion Colaborar en:

La formacion continuada de profesionales sanitarios de Atencidn Primaria, en temas
de alimentacion, nutricion y dietética.

La formacion continuada de profesionales no sanitarios, pero con responsabilidad
informativa hacia la poblacion (educadores, trabajadores sociales, responsables de
comedores colectivos, profesionales de restauracion colectiva, marketing socia e

informacion a consumidor.).
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-Redlizar:

Cursos sobre alimentacion, nutricién y dietética organizados por diversas entidades o
ingtituciones publicas y privadas.
Acciones informativas y/o formativas en centros escolares, asociaciones de padres de

alumnos, asociaciones culturales, centros civicos, asociaciones de enfermos y

familiares, etc.

Disefio de material informativo/educativo para distintos sectores de la poblacion.

-Participar en:
L os medios de comunicacion (prensa, radio, television, Internet, etc.).

-Intervenciones en programas de nutriciébn comunitaria. Participar en el andlisis, planificacion,

intervencion y evaluacion de programas de alimentacion y nutricion en:

Area de salud: unidades de salud publica, asistencia primaria, centros hospitaarios,
etc.

Area de educacion: guarderias, escuelas infantiles, centros de formacion primaria,
secundaria, bachillerato, ciclos formativos, de educacién especia, centros
universitarios, €etc.

Areadejusticia: centros penitenciarios, centros de acogida o de atencion alainfancia
y lajuventud, centros de rehabilitacién e integracion socid, etc.
Area de bienestar socia: centros geriétricos y de discapacitados, comedores sociales,

alimentacion domiciliaria, asociaciones de enfermos, etc.

- Relaciones con organismos internacional es

Participar en el disefio de las politicas aimentarias nutricionales del pais (a nivel
estatal, de comunidad auténoma o local).

Estar presente en los foros internacionales que velan por la alimentacién y nutricion
humana (OMS, FAQ, Consgjo de Europa,...). (2)

2.3. Funciones ddl Dietista-Nutricionistaen € ambito docente

-Generales. Intervenir como docente, impartiendo materias relacionadas con la aimentacion, la
nutricion y la dietética, en situaciones fisiol dgicas y/o patol 6gicas en los ambitos:
5
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Formacion reglada: en los distintos niveles del sistema educativo en instituciones tanto

publicas como privadas.
- Especificas:

Elaborar materiales diversos para su utilizacién en € soporte ala docencia
Publicar documentos sobre experiencias en la implantacion de nuevas metodologias

educativas adecuadas a la formacion del profesional de la alimentacion, nutricion y dietética

A3).

2.4. Promocién y Educacion parala Salud

Concepto: La promocion de la salud es el proceso que permite a las personas incrementar el control
sobre su salud para mejorarla. Abarca no solamente las acciones dirigidas directamente a aumentar las
habilidades y capacidades de las personas, sino también las dirigidas a modificar las condiciones
sociales, ambientales y econdmicas que tienen impacto en los determinantes de salud. ES un proceso
educativo que tiene como finalidad responsabilizar alos ciudadanos en la defensa de la salud propiay
colectiva. Es un instrumento de la promocion de salud y por tanto una funcion importante de los
profesionales sanitarios, socialesy de la educacion. Asimismo, la educacion parala salud es una parte
del proceso asistencial, incluyendo la prevencion, el tratamiento y la rehabilitacion. Necesidades e
Intervenciones en Promocion para la Salud: La promocion y educacion para la salud deben responder
de forma coherente a las diferentes necesidades de salud que se plantean en nuestras sociedades
desarrolladas. Para abordarlas, tres son las &reas de intervencion prioritarias. problemas de saud,

estilos deviday transiciones vitales.

Algunas necesidades de salud y &reas de intervencion a afrontar desde la educacion y promocion de

salud, se describen de maneraresumida en latabla siguiente:

Necesidades Areasde Intervencion Enfoque desde la promocion dela salud
Problemas de salud -Enfermedades cronicas -Atencion centrada en la calidad de vida
-Discapacidades -Educaciéon de los pacientes y afectados

-Derechos y deberes de | centrada en sus expectativas, creencias y

los pacientes valores

-Ofertade recursosy servicios
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Estilos de vida -Alimentacion -Promover comportamientos sal udables
-Actividad Fisica -Facilitar que las opciones saludables sean
-Sexualidad las més féciles de tomar
-Tabaco y otras | -Modelos socioculturales favorables

drogodependencias

-Estrés
Transiciones vitales -Infanciay adolescencia | -Favorecer las condiciones para €
-Inmigracion desarrollo de la identidad persond y el

-Cuidado de personas | proyecto devida

dependientes -Ofertade recursosy servicios
-Envejecimiento -Model os socioculturales favorabl es
-Desarrollar  habilidades personales vy
socidles: afrontamiento de problemas,

manejo de emociones, comunicacion...

Estrategias -Entornos saludables -Facilitar la coordinacion intersectorial y
multisectoriales -Escenarios  promotores | el trabajo en red
de saud -Facilitar € acceso a personasy grupos en

-Equidad y desigualdades | situaciones de desigualdad
en salud

4)

Escenarios y tipos de intervencion en promocion y educacion para la salud: Los escenarios 0 @mbitos
de intervencion identifican los lugares donde distintos grupos de poblacion viven, conviven, acuden,
se retinen y/o trabajan puesto que, para actuar con eficacia, las intervenciones de promocion de salud
se deben desarrollar e integrarse en los espacios de sociabilidad més habituales y cotidianos. Los
escenarios mas importantes son los servicios sanitarios (atencion primaria y especializada, saud
mental y otros) y sociaes, el medio escolar (Centros de educacién infantil, primariay secundaria, de
personas adultas, universidades y otros) y laboral y el ambito socia (entidades sociaes, tgido

asociativo...).
Los tipos de intervencion en promocién y educacion parala salud anivel locdl:

-Consglo y asesoramiento: dirigido a personas que acuden a una consulta profesional para plantear una
demanda o buscar solucién a determinados problemas. Es una intervencion breve realizada,

habitual mente, aprovechando una oportunidad en la atencion individual .
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-Educacion para la salud individual: serie organizada de consultas educativas programadas que se
pactan entre &l profesional y el usuario.

-Educaciéon para la salud grupa y/o colectiva: intervenciones programadas dirigidas a un grupo
homogéneo de pacientes y/o usuarios con la finalidad de mejorar su competencia para abordar
determinado problema o aspecto de salud. También se contemplan las intervenciones dirigidas a
colectivos de la comunidad, desarrollando talleres, cursos o sesiones para aumentar su conciencia sobre

los factores sociales, politicos y ambientales que influyen sobre la salud.

-Informacién y comunicacién: incluye la elaboracion y utilizacion de distintos instrumentos de
informacion (folletos, carteles, murales, comics, grabaciones, calendarios, blogs...) y la participacion en

los medios de comunicacion (prensa, radio, TV, internet) especialmente de carécter local. (5)

2.5. Soportes de Divulgacién Cientifica

Ladivulgacion cientificaes € conjunto de actividades que interpretan y hacen accesible
el conocimiento cientifico a la sociedad, es decir, todas aquellas labores que Ilevan € conocimiento
cientifico a las personas interesadas en entender o informarse sobre ese tipo de conocimiento. La
divulgacién pone su interés no solo en los descubrimientos cientificos del momento, sino también
en teoriasmés 0 menos bien establecidas o aceptadas socialmente o incluso en campos enteros del

conocimiento cientifico.

En la actualidad, la divulgacion cientifica se realiza en précticamente cualquiera de los formatos que
existen en los diferentes medios de comunicacion: documentales de television, revistas de divulgacion
cientifica, articulos en periddicos generales, tertulias en radio o paginas de internet dedicadas a esta
labor.

La persona que se dedica ala divulgacion de la ciencia es tan importante como el cientifico que genera
preguntas y descubrimientos, ya que |os nuevos conocimientos necesitan un agente difusor que pueda
hacerlos llegar a publico. La divulgacion cientifica tiene como finalidad que e receptor se asegure de
lo sucedido o smplemente se entere de lo pasado, como también la adquisicion de nuevos

conacimientos. (6)
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2.6. Fuentes de Informacién fiable en internet

Hoy dia las telecomunicaciones son consideradas de gran importancia en nuestra sociedad. La gran
facilidad para obtener y crear, sin filtro adecuado, contenido de caracter tanto “informativo” como
“formativo”, junto a la capacidad de las redes para llegar a muchos usuarios, provoca cierta

preocupacion entre los profesionales de lanutricion y |a dietética.

Internet alberga muchisimainformacion, por ello es necesario sesgarla seglin una serie de criterios que

nos indican su fiabilidad:

Criterios I ndicador es

Autoria Informacion sobre el autor/es
Medio de contacto (e-mail)
L ogotipo de la organizacion

Declaracion de propdsito/s de laweb

Actuaizacion Fecha de creacion del contenido
Fecha de actualizacion
Informacion actual y actualizada

Existencia de enlaces correctos

Contenido Exactitud
Precision
Rigor
Pertinencia
Objetividad

(M ©®©
3. Objetivos
Objetivo general:

Crear un soporte web dirigido al publico genera paradivulgar informacion.
Objetivos especificos:

1. Publicar articulos con contenido informativo y formativo en el &mbito de la nutricion y de la
dietética.
2. Promover estilos de vida saludables
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3. Dar apoyo aformacionesy charlas con la publicacion del materia en version digital.
4. Publicitar laimportanciade lafiguradel dietista-nutricionista en el &mbito de la salud.

5. Ofertar consgjo dietético.

4. Material y Métodos

4.1. Participantes

El autor de este proyecto ha creado un soporte web en el cua han participado, de manera indirecta,
diversas personas y entidades para la difusion de contenido formativo e informativo creado por un

dietista-nutricionista.

La “Fundacion Ibercga” participd, permitiendo € uso de sus instalaciones, modificando la dindmica
de trabgjo y creando un contrato de voluntariado a autor de este proyecto, para poder realizar una
intervencion en la residencia “Rey Ardid”, en la cual se imparti6é una charla formativa a la plantilla del

centro sobre “Alimentacion en la edad avanzada” (Anexo 1)

La corporacion aragonesa de radio y television también ha participado en la difusion de contenido
promotor de correctos hébitos de salud y aimentacién, con lainclusion de un espacio de emision en
directo en la radio “Aragon Radio” (94.9 FM en Zaragoza) en el programa “Esclchate”. Eneste
programa se realizaron cuatrointervenciones recogidas en cuatro archivos de audio (Anexo 2). Este

medio de divulgacion permite [legar a muchas personas de la comunidad autbnoma aragonesa.

Una oficina privada de estética de productos de la compafia “Mary Kay” organiz6 una jornada
formativa para € cuidado de la piel. En la misma oficina, € autor de este proyecto impartié una
charla, en dos sesiones, tanto matina como vespertina, en la que se informo a los asistentes sobre
“Alimentos para cuidar la pid” (Anexo 3). En dicha charla se colg6 material complementario en la

web para promocionarla, se observo un aumento de visitas en los dias contiguos.

En el centro de salud Santo Gria de Huesca, se impartié una hora de docencia sobre “Transgénicosy

Ecolgicos” al personal sanitario médicos y enfermeras (Anexo 4).

El equipo de asistencia de Google nos facilitd cierta informacién encaminada a un mejor
posicionamiento de nuestro soporte web en su buscador, el més utilizado del mundo, envidndonos que
palabras clave eran las méas buscadas por los usuarios relacionadas con los términos “dieta

equilibrada” y “dieta saludable” (Anexo 5). En base a ello se seleccionaron los dominios.

10
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4.2. Instrumentos

Parala creacién del soporte web se ha utilizado el sistema de gestion de contenido (CMS) WordPress,
debido a sus caracteristicas de facilidad de uso, gestion del contenido y licencia gratuita. La cantidad
de actualizaciones, posibilidades de disefio personalizado y lo intuitivo que resulta su dominio brinda
las posibilidades de crear diversas paginas web gestionadas desde e mismo escritorio comin que las

unifique, editando los directorios, redirigiendo dominiosy simplificando lared (anexo 5.)

Mediante Photoshop se disefian varios logotipos, hasta encontrar €l que més se adecUeal estilo de la
pagina (anexo 6). Con la ayuda de bases de datos que albergan gran cantidad de informacién cientifica
con suficiente evidencia y rigor, tales como: Medline, Pubmed, ScienceDirect, Scopus y Scielo (entre
otras), se recab0, se recaba y se recabard contenido de utilidad para la creacion de articulos de
divulgaciéon para la pagina. También se tendran en cuenta aquellas fuentes de informacion que
cumplan los criterios de fiabilidad para considerarse de calidad y cuya autoria esté a cargo de un
profesiona de la nutricién y la dietética, tales como la FEDN (Fundacién Espafiola de Dietistas y

Nutricionistas), Consumer (fundacion Eroski), entre otras...

4.3. Procedimiento

Se ha de redlizar una profunda reflexion sobre el nombre del soporte web, teniendo en cuenta que se

cumplan una serie de criterios ala hora de designarlo.

Lo primero atener en cuenta es que € nombre sea un dominio libre, es decir, que no sea propiedad de
alguna empresa o particular, para saberlo basta con realizar una sencilla blsqueda en cualquier pagina
web dedicada a la compraventa de péginas web y dominios. En caso de que este libre, antes de pagar
por la adquisicién de los dominios,se ha de buscar s existe algin registro en la oficina espafiola de

patentes y marcas. Si no aparece ningun resultado podemos proceder ala comprade los dominios.

Se ha de crear un correo electrénico con € nombre del soporte web, para acto seguido crear en las
redes socides perfiles con el nombre de la pagina para su promocion, esto permitird llegar a gran
cantidad de usuarios de internet. El correo electronico debera ser usado como medio de contacto con

los usuarios de lared.

Una vez se tiene € nombre, el dominio, € correo electronico y los perfiles en las redes sociades se
procede a la creacion de un logotipo atractivo y elegante. No hay que olvidarse de la finalidad del
soporte web alahora del desarrollo del logotipo identificativo, pensar en €l tipo de informacion que va

aabergar dicha paginanosinspirara para su creacion.

11
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La paginaweb va atratar diversos temas relacionados con la nutricion y la dietética, es por eso que ha
de ser dividida en diversas subpéaginas en funcion a una estructura tematica l6gica. Cada subpagina
debe tener establecida la categoria de temas a tratar, y esta a su vez ha de estar dividida en las
subcategorias necesarias para una mejor arquitectura de la pagina, dotdndola de mayor accesibilidad

de lainformacion por parte de |os usuarios que naveguen por ella.

Se ha de plantear la adquisicién de dominios secundarios formados con palabras clave de busqueda de
usuarios, en pos de un mejor posicionamiento de las paginas, de tal manera que s redirigimos los
dominios a los directorios en los que se expone informacién relacionada con la palabra clave

conseguiremos mas visitas.

Los buscadores de internet valoran y posicionan mejor tu pagina web cuanto més actualizada,
proveyéndola de contenido con cierta periodicidad, creando articulos con texto que cumplalas normas

SEO (Search Engine Optimization, optimizacion para los motores de busqueda) que son:

1. Elige CMS(Content Management System): Wor press, Blogger, Joomla, Drupal, etc...
2. Creatuweb
3. Usaurl sencillas. Féciles de recordar, generan optimizacion seméantica.

4. Crea péginas para diferenciar y distribuir los diferentes contenidos: aimentacion, deporte,

recetas, dietoterapia,...
5. Usaetiquetas, hashtag y herramientas que gestionen el SEO
6. Publica contenido de calidad, no copies, creay comparte contenidos Unicos. Diferénciate.

7. Utiliza paabras clave sencillas y directas, que dichas palabras clave aparezcan en € titulo del

articulo, en e directorio y varias veces en € texto.

8. Usaiméagenes que fortalezcan al texto y que tengan como nombre de archivo la palabra clave del

texto, dichas imégenes han de ser propias o0 de uso liberalizado.
9. Enlazatu contenido con otros contenidos de interés dentro de tu misma pagina.

10. Comparte los contenidos en redes socides (10)

12
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5. Resultados y Discusion

5.1. Soporte Web

Se bargjaron diversos nombres para € soporte web, todos ellos sometidos a un exhaustivo andlisis de

disponibilidad de uso, siempre con laidea de hacer del nombre una “empresa”.

Entre todos los nombre se eligié “DietetiCare” y “Cuidados Dietéticos”. Ambos cumplian los
requisitos de eleccion, no existia ninguna marca ni nombre comercial en la base de datos de la oficina
espaniola de patentes y marcas y estaban disponibles los dominios “dieteticare.com”, “dieteticare.es”,
cuidadosdieteticos.com y cuidadosdieteticos.es. Con cualquiera de los cuatro directorios antes

nombrados el usuario es redirigido ala pagina principa www.dieteticare.com

Se creo d correo electrénico de contacto dieteticare@gmail.com y acto seguido se crearon los perfiles

de diversas redes sociales paraladifusion del contenido que posteriormente se fuepublicando.

La pagina web se estructurd en categorias:

CATEGORIAS SUBCATEGORIAS

-Ceredles

-Frutas

-Hortalizasy Verduras
Alimentacion
-Legumbres
-Frutos Seco

-Lacteos

-Aceites

-Habitos aconsg ados
-Ayudas ergogénicas
-Nutracéuticos

Deportiva
-Suplementos

-Sustitutivos

13
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-Dieta saludable
Dictoterapia -Enfermedades alimenticias
-Terapia con alimentos

-Investigacion cientifica

-Recetas sdudables
-Trucosy consegjos
-Infancia

Recetas

-V egetarianismo

-Poblacion especial

-Dietas beneficiosas

Tipos de dieta -Dietas perjudiciales

-Falsos mitos

En las categorias se fueron asignando una serie de dominios que contienen las busquedas mas

realizadas por los usuarios en relacion a dieta saludable y dieta equilibrada (Anexo 5).
El reparto de dominios viene especificado en unatabla (Anexo 5.)

Los articulos escritos y publicados siguiendo lasreglas y consegjos del SEO se recopilan en el Anexo 7.

5.2. Charlas formativas e informativas

Charlas de caréacter formativo e informativo impartidas para la difusion de conocimientos en materia

de nutricién y dietética.

Se prepararon dos charlas con la idea de mejorar la actividad laboral que desempefian |os colectivos

para quienes van dirigidas.

La primera charla se realizo en el centro de salud “Santo Grial” destinada a todo el personal sanitario.

Se propuso hablar sobre un tema de actualidad, interesante y que pudiese ser debatido, e tema elegido
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fue “Alimentos transgénicos y ecoldgicos”. La charla sorprendié muy positivamente a los asistentes,

los cuales se mostraron muy participativos en laronda de preguntas y debate. (Anexo 4)

La segunda charla se realizo en el complejo residencial para ancianos “Rey Ardid, de la Fundacién
Ibercaja”. Se planteo aladireccion del centro la posibilidad de convocar, ala plantilla de trabajadores,
a una formacion con la finalidad de mejorar el servicio que presta la entidad. Para la intervencién se

firmo un contrato de voluntariado que permitiese, sin trabas legales, usar un aula del propio centro.

Con el titulo de “Alimentacion en la edad avanzada” se recalcO la importancia de una correcta
adimentacion e hidratacion en e grupo poblaciona anciano, haciendo ver a los trabgjadores la
responsabilidad que tienen y laimportancia de su labor, ya que ellos son quienes ofrecen y/o eligen los
aimentos que van aingerir los residentes. También se expone los tipos de texturas en funcién de los
grados de disfagia, que debe ser tratada de manera individualizada, con la metade hallar la mas
correcta parala administracion de las tomas. (Todo ello recogido en € anexo 1). Tanto la directora del

centro como el persona del mismo aceptaron y participaron con entusiasmo de dicha actividad.

La tercera charla fue destinada a todas aquellas clientas habituales de la casa de cosmética “Mary
Kay”. Se programé una jornada en la oficina de la marca, tanto matinal como vespertina, en la que se
habl6 sobre “Alimentos para cuidar tu piel”. Con la charla se consiguié dar apoyo a la actividad
comercial de las distribuidoras y divulgar la sinergia entre cosmética y nutricion, aportando

conocimientos practicos y de gran valor (anexo 3).

5.3. Emisién en Radio

“La corporacion aragonesa de radio y television”brindé la posibilidad de participar en un espacio
radiofonico (“Aragon Radio” 94.9 FM en Zaragoza), en el cual se tocan temas diversos de interés
general. Un programa que esta todas las tardes (de 16:00 a 20:00). En este trabgo se incluyen
cuatropodcast grabados en cuatro dias de emision distintos, en los cuales se realizaron participaciones

en directo sobre temas relacionados con la nutricion humanay la dietética.

El resultado de las antes mencionadas intervenciones ha dado como fruto la asignacion de un espacio
destinado a la nutricién humanay la dietética con €l autor de este trabajo como locutor. Este espacio
esta programado a las 17:00 todos los martes de las semanas comprendidas entre el 06/Sept./2016 y
06/Sept./2017 (un afo). En él se trataran temas de actualidad e interés general. (Anexo 2).
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5.4. Discusion de los resultados y papel de las intervenciones

La pagina web esta abiertay en activo con una buena aceptacion por parte de los usuarios que la han
visitado. Es un proyecto que no ha hecho nada mas que empezar, se pretende que siga creciendo en

contenido y sirva de apoyo para futuros proyectos.

Las formaciones fueron un éxito, mejoraron el funcionamiento de laresidenciay apoyaron la actividad

comercia delaoficinade estética.

El persona de direccién de programas de Aragdn Radio se mostr6 muy agradecido y felicitd las
intervenciones. El resultado de la intervencion: a partir de Septiembre, se emitirdnen directo, a las
17:00 aproximadamente, todas las semanas lectivas, los martes de cada semana, una seccion de

dietéticay nutricion de 15-20 minutos de duracion.

6. Conclusiones

Se ha conseguido crear un soporte web de calidad informativa, cumpliendo unos criterios que

determinan que su contenido es de gran valor.

La pagina va mas alla de la publicacion de articulos de interés redactados y supervisados por un
experto en la materia, va a servir de apoyo a charlas, formaciones y e programa de radio,

publicandose en ellael contenido en version digital.

El soporte web tiene un buen posicionamiento en "Google", debido a que cumple los requisitos de
optimizacion del motor de busgueda (SEO, search engine optimization). Esto permite [legar ala mayor

cantidad de usuarios de internet, en pos de tener un mayor impacto en lared.

Las redes sociales ayudan adifundir y publicitar el contenido, asi como las alusiones ala paginaweb y

asu creador durante los periodos de emision radiof énica.

Todas estas intervenciones han tenido una grandisima aceptacion, realzando la importancia del

dietista-nutricionista en nuestra sociedad. La alimentacion suscita mucho interés.
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9. Anexos

9.1. Charlaen laResidencia Rey Ardid: “Alimentacién en la edad avanzada”

Powerpoint de la conferenciaimpartida (doble click en laimagen parainiciar presentacion)

Alimentacion en la edad
avanzada

AN

Luis V. Garcia Rioja

9.2. Programas de Aragén Radio

¢Cud es e concepto de vida sana? (primera vez en antena) — 04/05/2016

http://www.aragonradio.es/radio?reproducir=140350

El plato combinado (a partir del minuto 31) - 01/06/2016

http://www.aragonradio.es'radio?reproducir=141679

Los lacteosy las mal denominadas leches vegetales (a partir del minuto 27) - 21/06/2016

http://www.aragonradio.es/radio?reproducir=142676

Nutricion. Sustancias de alimentos que ayudan a perder peso — 06/09/2016
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http://www.aragonradio.es/radio?reproducir=145953

9.3. Guion de la charlaen laoficina de estética Mary Kay: “Alimentos para cuidar tu piel”

ALIMENTOS PARA CUIDAR TU PIEL

La dermatologia més avanzada contempla la alimentacionpar aprevenir € efecto oxidante del sol,
incluso para el tratamiento de afecciones graves.

El sol es € peor enemigo de nuestra piel, una sobreexposicion puede traducirse en un deterioro
altamente dafiino para las células que forman los tejidos epiteliales.

La alimentacién previene la degeneracion del colageno y dota de sustancias parareparar nuestras
células, mediante los nutrientes especificos nuestro organismo se encarga de su correcta sintes's,
mantenimiento, y dado el caso, regeneracion.

La sinergia que se obtiene de juntar una correcta alimentacion con la cosméica avanzada
produce € beneficio de nutrir a nuestra piel tanto por dentro como por fuera. No solo nutrimos
nuestra piel, Sino que aportamos |0S recursos necesarios para que nuestro cuerpo genere nuevas células
estructural es, rejuveneciendo nuestros tejidos.

Las claves son un buen aporte de vitaminas, aminoacidos, acidos grasos insaturados esenciales,
sustancias antioxidantes y oligoelementos (minerales), exponiendo agquellos de gran importancia
para e cuidado de nuestra pidl.

A continuacién, se presentan una serie de alimentos cotidianos que se consideran claves para €l
correcto desarrollo de nuestra pidl:

- Agua: Entorno al 70% de nuestro cuerpo esta compuesto de agua, esta ha de ser renovada
cada dia con e consumo de 2L diarios de agua mineral o agua depurada (8 vasos). El
interior de las células estd compuesto de agua, le confiere estructura 'y es necesaria para la
realizacion de muchas de sus funciones. Se consideran aporte extra las frutas ricas en agua
como las pera, sandia, meldn, naranjas... como también los zumos.

- Brécoli: Lafamilia de las coles, en especia € bracoli contiene vitamina E que constituye la
pared de nuestras célulasy las protege con su poder antioxidante y vitamina C, importante en
la sintesis y mantenimiento del colageno. El brécoli ademas, contiene dos sustancias
fitoquimicas naturales poderosamente antioxidantes que son la luteina y la zeaxantina, que
ademés protegen a nuestros ojos de los rayos UVA .
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- Zanahoria: Debido asu ato contenido en b-car oteno, un antioxidante que en nuestro cuerpo
se convierte en vitamina A, también llamada retinol. Este compuesto repara los tegjidos
dafados, nos protege de los rayos malos del sol y deja pasar 1os buenos. Los beta carotenos
nos confieren ese bronceado dorado que tanto perseguimos. Los investigadores sostiene que
esta sustancia es un buen apoyo frente a quemaduras.

- Avedlanas y Nueces: Alternar un consumo, siempre de manera moderada debido a su alto
poder caldrico, de avellanas y nueces nos aportan buena dosis de vitamina E, Acidos grasos
omega 3 y omega 6, los cuales dotan de elasticidad, permeabilidad y buena oxigenacion ala
pid.

- Pescado azul: El verdd, la anchoa, € salmdn, las sardinas, € bonito y e atin nos aportan
buena cantidad de omega 3 y colageno extra.

- Cereales integrales. Los cereales integrales son fuente de selenio, oligoelemento para la
renovacion de nuestra piel; zinc, necesario paralasintesis de colageno y vitaminas del grupo
B, por ggemplo, laB3 (Niacina) dota de luminosidad a nuestra piel.

- Frutas tropicales. La naturaleza es sabia, aquellas zonas donde mas fuerte es la intensidad
del sol es donde proliferan las frutas con mas Vitamina C y componentes antioxidantes. Las
frutas anaranjadas y amarillentas nos indican presencia de estos componentes es su
composicion. Guayaba, papaya, mango, naranja, mandarina, limon...

- Frutosrojos: Ricos en sustancias antioxidantes (flavonoides) que combaten la accion de los
radicales libres y retrasan e envgecimiento de la piel. Aréndanos, fresas, frambuesas,
grosellas, moras, granadas

- Aceite de oliva: Uso moderado en cocinay alifios, mejor si es virgen extra ya que conserva
més cantidad de sustancias beneficiosas. Rico en vitamina E para la piel. Cabe destacar la
presencia de dos sustancias antioxidantes muy importantes: € oleocantal y el hidroxitirosol,
este Ultimo con un poder antioxidante diez veces superior a del té verde.

- Tomate y pimiento rojo: Contiene vitamina A, vitamina C y Licopeno, una sustancia
antioxidante que reduce el dafio celular.

COLAGENO, LA PROTEINA DE LA JUVENTUD

Toda lainformacion sobre € colageno:

http://dieteti care.com/di etoterapi a/el -col ageno/

Luis Garcia Rioja— Experto en nutricion humanay dietética

Para cualquier consulta: luisgrioja@gmail.com
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9.4. Charlaen € Centro de Salud Santo Grial: “Alimentos transgénicos y ecolégicos”

Power point de la conferenciaimpartida (doble click en laimagen parainiciar presentacion)

ecologicos

Luis V. Garcia Rioja
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9.5. Dominios eegidos seglin las busguedas en la base de datos de Google y estructura piloto del
soporte web
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9.6. Disefios de logotipo

Diel:el:iv._;ore

Dieteti/ore
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DietetiCare

L ogotipo final:

(2
DietetiCare
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9.7. Articul os publicados

“El colageno, la proteina de la juventud”

http://dieteti care.com/el -colageno/

“Las nueces protegen tu corazon”

http://dieteti care.com/l as-nueces/

“El desayuno ideal”

http://di eteti care.com/el -desayuno-ideal/

“La fibra como terapia”

http://dieteticare.com/la-fibra/

“Las especias y las hierbas arométicas”

http://dieteti care.com/l as-especias/

“El pan en la dieta”

http://di eteti care.com/el -pan-en-la-dieta/
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