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OSI DONOSTIALDEA SERVICIO DE FARMACIA. SECCION DE NUTRICION

Piramide de la alimentacion saludable

Una alimentacion saludable debe favorecer el mantenimiento del peso,
la composicion y el indice de masa corporal en niveles adecuados.

La Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC) propone una piramide
de alimentacion que nos ayuda a escoger los alimentos que necesitamos comer

todos los dias para realizar una alimentacion saludable.

Suplementos nytricionales
vitamina D, folatog

Opcién individualizada Cgyl

CONSUMO OPCIONAL,

BEBIDAS FERMENTADAS OCASIONAL Y MODERADO

CONSUMO OPCIONAL, MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

@
) RN
A E‘l b8 - CONSUMO VARIADO DIARIO

23 ALDIA /|

.‘M‘ ‘ a‘o‘;f::-"i ’.\).. 1-3 AL DIA (ALTERNAR)

3-4 AL DIA

GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA
PRINCIPAL

2-3 AL DIA

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FiSICA

MANTENER

oooal e

)

Actividad Equilibrio Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia*
fisica diaria emocional Energético culinarias () Ingesta de liquidos segtn la Piramide
60 min saludables de la Hidratacion Saludable SENC.

FRACCIONAR LA INGESTA:
3-5 COMIDAS AL DiA

ALIMENTACION TRADICIONAL
Variada, de cercania Confortable

Sostenible En compaiiia
Equilibrada Con tiempo...

SENC, 2015
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BASE DE LA PIRAMIDE

-l En este nivel se incluyen algunos aspec-
tos que favorecen y/o complementan

una alimentacion saludable.

Actividad fisica
Se recomienda hacer 60 minutos diarios de activi-

dad fisica principalmente aerdbica de intensidad

moderada, o su equivalente a 10.000 pasos al dia.

Promocién del equilibrio emocional

La alimentacién consciente implica darse cuenta del

proceso de alimentacion a través de la preparacién

MANTENER ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES

Actividad Balance
fisica diaria: energético
60 minutos

Equilibrio 9 Técnicas
emocional culinarias
saludables

*Ingesta de liquidos segun la Pirdmide de la Hidratacion saludable SENC

Agua:
de3a4

\ ‘ vasos al dia*

OSI DONOSTIALDEA

y el consumo de los alimentos, eligiendo productos
nutritivos y reconociendo las sensaciones de ham-
bre y saciedad. Es util para tratar los problemas
relacionados con la alimentaciéon y promueve una
relacién saludable con la comida. Se recomienda
dedicar tiempo a comprar y cocinar los alimentos y

transmitir ese conocimiento a los hijos.

© Balance energético

El equilibrio energético contribuye a tener una ade-
cuada composicién corporal y mantener el estado
de salud. Hay que adaptar de manera cuantitativa y
cualitativa la ingesta alimentaria al grado de activi-
dad fisica y a la inversa, dentro de las recomenda-
ciones generales e individuales de una alimentacion
equilibrada y saludable.

Para lograr balances energéticos saludables se re-
comienda hacer'cinco comidas al dia equilibradas,
variadas y moderadas, mantener una vida activa e

intentar realizar ejercicio fisico moderado.

#= ) Utiles y técnicas

culinarias saludables

Las técnicas culinarias y los utensilios empleados
en la preparacion y conservacion de los alimentos
pueden afectar a su calidad nutricional, cuali-
dades organolépticas y contribuir a la posible
transferencia de sustancias indeseables. En
general, cocinar al vapor, preparar los ali-
mentos en crudo o de forma menos ela-
borada proporciona mejor valor nutri-
cional e incluso organoléptico.
Los recipientes mds adecuados
para cocinar son los de cristal,
acero

inoxidable, porcelana,
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SERVICIO DE FARMACIA. SECCION DE NUTRICION

Piramide de la Hidratacién Saludable

Zumos comerciales y
bebidas refrescantes
carbonatadas o no,
endulzados con azdcar,
fructosa o similares.

Bebidas con cierto contenido caldrico y nutrientes de
interés. Zumos de frutas naturales. Zumos de verduras
(tomate, gazpacho. ..) y caldos. Zumos comerciales
a base de fruta (100%). Leche o productos
lacteos liquidos bajos en grasa sin azlcar.
Sustitutos de leche bajos en grasa. Cerveza
sin alcohol. Bebidas para deportistas. Té,

café o infusiones con azlcar.

Balance total
Equivalente 10 vasos L °' P2

Aimentos + bebidas |14 @

Aguas minerales o del grifo
con mayor contenido salino.
Bebidas refrescantes sin
azlcar/acaldricas.

Té, café o infusiones
sin azcar.

Aguas minerales,

aguas de manantial

0 de grifo de bajo
contenido salino.

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

ceramica esmaltada o barro. Se recomienda uten-
silios no porosos de bambu o silicona platino para
cocinar porque erosionan menos los recipientes.
Hay gran variedad de materiales de plastico que
pueden estar en contacto con los alimentos; cada
tipo se identifica con un nimero. El polipropileno
(n°5) es el unico recomendado por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) para estar en contacto
con los alimentos, por su estabilidad al contacto con
acidos o con alcalis y por su resistencia al calor. El
mejor tipo de plastico para almacenar alimentos a
largo plazo es el polietileno de alta densidad (n° 2).
Se recomienda utilizar recipientes de vidrio para
calentar, almacenar o congelar los alimentos.
» AN AN AN AN A
(ARYLATEAYEATY &

PETE HDPE v LDPE

AREA
ATOYIA

Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC, 2015).

Ingesta adecuada de agua

Se recomienda incorporar la ingesta de agua y otros
liquidos o alimentos hasta completar en torno a los
2,2 litros las mujeres y 2,5 litros los hombres al dia,
si no esta contraindicado por su médico. En condi-
ciones normales, las necesidades de agua son de 1
mL por cada kilocaloria. En el caso de realizar acti-
vidad fisica, aumento de la temperatura o humedad
ambiental, fiebre o pérdida de liquidos, hay que au-
mentar el aporte. La SENC recomienda tomar entre

4y 6 vasos de agua al dia.

OTRO
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SEGUNDO NIVEL
7  DE LA PIRAMIDE

La variedad, el equilibrio y la modera-

cion en el tamafio de las raciones son
los principios bdsicos que favorecen una alimenta-
cion saludable. La dieta mediterrdnea basada en
alimentos producidos en nuestro entorno, ligada a
nuestro territorio y basada en las tradiciones cultu-
rales, usos y costumbres, satisface estos requisitos.
En el segundo nivel de la pirdmide estdn los grupos
de alimentos que se recomienda consumir a diario,

en cantidades y proporciones variables.

L

Los cereales (arroz, avena, cebada, centeno, maiz,

Alimentos ricos en hidratos

de carbono complejos

trigo) y productos derivados (harinas, pan, pasta),
junto con otros alimentos ricos en hidratos de car-
bono complejos como las patatas y legumbres tier-
nas (guisantes, habas frescas, pochas), son la base
de una alimentacién adecuada y la principal fuente
de energia para el organismo. Se recomienda priori-
zar los cereales y derivados integrales o elaborados
con harinas de grano entero.

Las necesidades diarias de hidratos de carbono de-
penden del grado de actividad fisica, y se recomien-
da que aporten en torno al 55-60% del total de la

energia que necesita el organismo.

Alimentos ricos en vitaminas,

minerales y sustancias antioxidantes

Las frutas y verduras frescas son fuente de vitami-
nas, minerales, fibra y agua. La OMS recomienda el
consumo de 400 g/dia de frutas, verduras y hortali-

zas, mas de cinco raciones al dia.

OSI DONOSTIALDEA

@ Frutas

Las frutas en general, y las de temporada en parti-
cular, son un grupo de alimentos muy importante
para mantener la salud. Las frutas frescas tienen
un elevado contenido en agua. Son especialmente
ricas en folatos, vitamina C y carotenos, y en me-
nor medida en vitaminas de grupo B y vitamina E
(aceitunas, aguacate). Ademas contienen fibra y
minerales como magnesio o potasio, y sustancias
antioxidantes. El valor calérico medio de las frutas
frescas es bajo, 40 kcal/100 g; en las frutas con mas
hidratos de carbono como el platano aumenta a 100
kcal/100 g, y sube a 150 kcal/100 g en las frutas
con mas grasa como las aceitunas o el aguacate; las
frutas desecadas (ciruelas, datiles, higos, uvas) son
ricas en fibra y tienen alrededor de 300 kcal/100 g,
y los frutos secos y el coco, en los que la grasa de-
termina su valor energético, ademas de un alto con-
tenido en fibra aportan mas de 600 kcal/100 g. Se
recomienda tomar tres o mas raciones o piezas de
fruta variada al dia, en un adecuado estado de ma-
duracion, con lavado previo, y pelado si no son eco-
l6gicas. Es importante que una de ellas sea rica en
vitamina C (kiwi, fresa, limdn, mandarina, naranja).
Los zumos de fruta recién preparados sélo pueden
sustituir a una de las raciones. Si se ofrecen peladas
y troceadas como plato de fruta variada multicolor

mejora su aceptacién y consumo.

@ Verduras y hortalizas
Las verduras y hortalizas frescas de temporada son
fuente importante de agua, fibra, vitaminas como
la vitamina C y carotenos, minerales y sustancias
antioxidantes. Su aporte calérico es menor de 50
kcal/100 g. Se recomienda/tomar al menos dos
raciones de verduras y hortalizas cada dia,

una de las raciones en crudo. Para evitar
la pérdida de nutrientes en el preparado

y cocinado se recomienda no dejar las
verduras de hoja en remojo mas de

10 minutos y cuando sea necesario

<
£
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cortarlas hacerlo en trozos grandes. Ademas usar el
minimo volumen de agua e incorporar las verduras
cuando el agua ya estd caliente, cocinar las verduras

al vapor, plancha o asadas al horno con piel.

& Aceite de oliva virgen

El ‘aceite de oliva virgen es la grasa mas saludable
tanto para guisos y frituras como para consumir en
crudo. Aporta a la dieta acidos grasos monoinsa-
turados y sustancias antioxidantes. Se recomienda
consumir en cantidad moderada y suficiente para

alcanzar las necesidades diarias de energia.

% Alimentos ricos en proteinas

La fuente de proteinas puede ser de origen animal:
carnes magras, aves, pescados y huevos, o de origen

vegetal: legumbres, frutos secos y semillas. Se reco-

2-3 al dia

$

\\\\

2-3 al dia

NN

Segun grupo de grado de actividad fisica

SERVICIO DE FARMACIA. SECCION DE NUTRICION

mienda consumir entre una y tres raciones diarias

de alimentos de este grupo alternando entre ellos.

@ Carnes blancas

Las carnes blancas (conejo, pato, pavo, pollo) de ca-
lidad son una buena fuente de proteinas de alto va-
lor bioldgico, de algunas vitaminas, sobre todo del
grupo B, y minerales como el hierro, zinc, potasio y

selenio. Tienen un contenido graso menor del 10%.

@ Pescados y mariscos

Los pescados y mariscos son una buena fuente de
proteinas de calidad, de minerales como el calcio en
las especies que se comen enteras, de fosforo en los
pescados azules, y de oligoelementos como el yodo,
selenio y zinc. En general son buena fuente de vi-
taminas de grupo B, y las especies grasas también
de vitaminas A y D. Los pescados azules (anguila,
arenque, atun, bonito, boquerdn, caballa, chicharro,
palometa, salmon, sardina) son ricos en acidos gra-

sos poliinsaturados omega-3. Los pescados blancos

1-3 al dia (alternar)

3-4 al dia

CONSUMO VARIADO DIARIO
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(bacalao, gallo, lenguado, merluza, pescadilla, rape,
rodaballo) tienen un contenido en grasa menor al 1%,
los pescados semigrasos (besugo, emperador, lubina,
palometa, salmonete, trucha) tienen un contenido en
grasa entre el 2y el 7%, y los pescados grasos (anchoa,
arenque, atun, bonito, boquerdn, chicharro, sardina,
verdel) tienen un contenido en grasa superior al 7%.
Se recomienda un consumo de dos o tres veces por

semana. Los pescados que se van a consumir crudos

0 poco cocinados deben congelarse previamente du-
rante 5 dias para evitar el anisakis. Se recomienda

priorizar las capturas sostenibles de temporada.

® Huevos

- Los huevos son una excelente fuente de nutrientes
siempre y cuando no se tomen crudos. Sus protei-
nas son de alto valor biolégico. Proporcionan nu- .
trientes como el hierro, fésforo y selenio, y vitami-
nas como la B12 y el acido félico ademas de otras
del grupo B, A, Dy E. Un consumo de itres a cinco
huevos por semana puede ser una alternativa a la

carne y al pescado.

® Legumbres

Las'legumbres son una fuente importante de protei-
nas de origen vegetal de buena calidad que no va aso- i
ciado a grasas saturadas, de energia y de fibra soluble
e insoluble. Su aporte calérico medio esta en torno a
340 kcal/100 g. También aportan minerales como el
calcio, magnesio, hierro y potasio y algunas vitaminas
como la Ky vitaminas del grupo B. Se recomienda su

consumo de dos, tres 0 mas veces por semana.

@ Frutos secos y semillas

Los frutos secos y semillas son alimentos ricos en pro-

tefnas que aportan una gran cantidad de energfa de-

bido a su elevado contenido en lipidos. Son fuente de

e o
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SERVICIO DE FARMACIA. SECCION DE NUTRICION

fibra, de acidos grasos poliinsaturados y sustancias an-
tioxidantes. Son ricos en acido félico (nueces), vitami-
na E (almendras, avellanas), zinc (avellanas, nueces, pi-
fiones), selenio (nueces, pifiones), calcio (almendras),
magnesio (almendras, cacahuetes) y potasio (almen-
dras, nueces, pistachos). Se recomienda un consumo

de una racion al dia, siendo una racién 25 g, sin cascara.

E Leche y productos lacteos

La leche y los productos lacteos (leche, quesos y le-
che fermentada) tienen proteinas de alto valor bio-
l6gico y son una fuente importante de calcio y otros
minerales como fdésforo y potasio. Ademds aportan
vitamina A, D, B6 y B12. Los quesos tienen un aporte
de proteinas equivalente a la carne o el pescado, y
exceptuando el queso fresco aportan gran cantidad
de energia. La leche en polvo, sobre todo la descre-
mada tiene un elevado contenido en proteinas, y
ambas son muy energéticas. Se recomienda consu-
mir entre dos y cuatro raciones al dia de lacteos de

buena calidad.

TERCER NIVEL
DE LA PIRAMIDE

Aunque la ingesta de grasa es funda-

mental para el correcto funcionamiento
del organismo, las grasas saturadas (carnes, embu-
tidos, bolleria industrial) son menos saludables que
las grasas insaturadas (aceites de origen vegetal, de
oliva virgen, de pescado), y hay que consumirlas con

moderacion.

é Carnes rojas y procesadas

Las carnes rojas y procesadas contienen proteinas
de alto valor bioldgico, lipidos, vitaminas del grupo
B y minerales como el hierro y el zinc de elevada
biodisponibilidad. Se recomienda un consumo mo-
derado y siempre con el acompafiamiento de una

guarnicion de hortalizas frescas.



SERVICIO DE FARMACIA. SECCION DE NUTRICION

@ Grasas untables

Las grasas untables como la mantequilla, que procede
de la leche, y la margarina, que procede de aceites
vegetales, deberian consumirse de forma opcional,
ocasional y moderada debido a su alto valor calérico y
a su alto contenido en acidos grasos saturados (man-
tequilla) y trans (margarinas duras). Se prefiere la
mantequilla a la margarina, y en caso de consumir se
debe elegir margarina tipo blando, que no contenga
acidos grasos trans o que los contengan en cantidades

muy bajas (<1%), y con vitaminas A, D y E afiadidas.

Azucar y productos azucarados

Se recomienda moderar el consumo de azlcar y
productos azucarados para no sobrepasar el 10% de

la ingesta energética diaria.

Sal y aperitivos salados
Se recomienda moderar la ingesta de sal y de pro-
ductos con elevado aporte de sal y no superar la
cantidad de 6 g al dia.

Consumo opcional, ocasional y moderado.

OSI DONOSTIALDEA

. Bolleria, pasteleria,
chucherias, helados
Se recomienda un consumo opcional, ocasional y

moderado de estos alimentos. Se prioriza el consu-

mo de reposteria elaborada en casa.

Bebidas alcohélicas fermentadas

El consumo de bebidas alcohédlicas fermentadas de
baja graduacién alcohdlica (cerveza, sidra, vino) se
debe evitar o debe ser moderado y responsable.
Deben ser bebidas de buena calidad y no se debe
superar las dos unidades al dia en hombres y una

unidad al dia en mujeres.

\. Suplementos nutricionales

En las personas desnutridas o en riesgo de desnutri-
cion en las que con la comida tradicional y el consejo
dietético no se logra recuperar o mantener el estado
nutricional, se pueden utilizar suplementos nutricio-
nales de forma individualizada y temporal, y siempre

bajo la supervisidon de un profesional sanitario.
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OSI DONOSTIALDEA SERVICIO DE FARMACIA. SECCION DE NUTRICION

La alimentacion debe ser saludable, en cantidad suficiente y equilibrada.
Debe ser variada, de cercania, sostenible, y mostrarse de una forma
apetecible; siempre individualizada y adaptada a las necesidades del
paciente. Se recomienda planificar la dieta del dia, comer en un ambiente

confortable, en compaiia y con tiempo suficiente.

@ 1. Planificar horarios para realizar cinco ingestas al dia, de las cuales, tres deben ser completas (1-2

raciones de cada grupo de la tabla); en un ambiente agradable y con tiempo suficiente para comer.

GRUPO 1 GRUPO 2 GRUPO 3

Cereales Carnes Frutas

Pan Aves Verduras

Pasta Pescados Ensaladas

Arroz Huevos (un minimo de 2 raciones al dia
serdn en crudo)

Patatas Leche

Garbanzos Yogur

Lentejas Quesos poco curados

Alubias Requesdn

11
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2. Como las pequefias cantidades se tole- 3. Respetar apetencias del paciente en
ran mejor, asegurar una elevada concentra- cuanto a la presentacién y preparacién de

cion nutricional en pequefios volumenes. los platos.
ALIMENTO PESO POR RACION MEDIDA CASERA
Leche 200-250 mL  1vaso o 1 taza
Yogur 200-250 g 2 unidades
Queso fresco 80-125g 1 porcién individual
Queso curado 60g 2-3lonchas
Fruta 150-200 g 1 pieza mediana-grande o 2 pequefias
Frutos secos 20-30g 1 pufiado o racién individual
Verduras y hortalizas 150-200 g 1 plato normal; 1 tomate grande
Pan 40-60 g 3-4 rebanadas o un panecillo
Cereales y pasta 60-80g 1 plato normal
Patatas 150-200 g 1 patata grande o 2 pequeiias
Legumbres 60-80 g 1 plato normal
Aceite de oliva 10 mL 1 cucharada sopera
Carnes magras y aves 100-125 g 1 filete, un cuarto de conejo o pollo
Pescados y mariscos 125-150g 1 filete

Huevos 53-62 g 2 unidades
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RECOMENDACIONES NUTRICIONALES PARA ENRIQUECER LA ALIMENTACION

Para aumentar el aporte caldrico afiadir los alimentos de la segunda columna.

Sopas y caldos

Leche en polvo, nata liquida, crema de leche, queso, pan, harina de maiz,
sémola, tapioca, huevo picado, frutos secos molidos, tomate frito, aceite de
oliva, picatostes de pan frito

Purés o cremas

Leche, leche en polvo, nata liquida, crema de leche, quesitos, queso rallado
o fundido, harina, aceite, mantequilla, margarina, frutos secos triturados o
molidos, picatostes de pan frito, huevo cocido rallado o triturado, jamoén

Ensaladas

Pasta, patata, arroz, sésamo, aceitunas, frutos secos, frutas, aguacate, maiz,
queso, salsa de roquefort, mayonesa, salsa rosa, salsa tartara, salsa holandesa

Verduras, patatas (rebozar, empanar)

Frutas y frutos secos, tomate frito, aceite, salsa bechamel, mayonesa, salsa
tartara, salsa bearnesa, salsa holandesa

Legumbres

Arroz, patata, jamon, tocino, panceta, morcilla

Pan

Pan de semillas

Leche condensada, dulce de leche, nata, azucar, miel, mermelada y dulce de
frutas, crema de cacao, crema de frutos secos, mantequilla, margarina, aceite,
paté, sobrasada, tomate

Pasta y arroz

Nata liquida, queso rallado o fundido, carne picada, pescado, gambas, huevo
cocido, jamdn, tomate frito, salsa bechamel

Carnes y pescados (rebozar, empanar,
guisar)

Salsas, queso, huevo cocido, patatas, pan de molde y leche (para hacer albén-
digas)

Huevos (tortilla, fritos, revueltos)

Patatas fritas, tomate frito, salsa bechamel

Leche, postres lacteos (yogur, natillas,
flan...) De eleccién al comprar:

Yogur: 120 g con 10 g de proteinas
Yogur batido: 350 mL con 25 g de proteinas

Leche en polvo (10 cucharadas por litro), leche condensada, nata, merengue,
azlcar, miel, mermelada, cereales, cereales infantiles en polvo (papilla de
cereales), galletas, cacao en polvo, chocolate, frutos secos molidos, coco
rallado, frutas frescas o deshidratadas

Reposteria casera (bizcocho, tartas,
pastas, galletas, magdalenas...)

Leche en polvo, leche condensada, dulce de leche, nata, merengue, azlcar,

miel, margarina, mantequilla, mermelada, chocolate, cacao en polvo, crema
pastelera, crema y dulce de frutas, cabello de angel, crema de trufa o moka,
frutos secos y frutas escarchadas, cereales, helado
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RECOMENDACIONES NUTRICIONALES PARA ENRIQUECER LA ALIMENTACION

Para aumentar el aporte proteico afiadir los alimentos de la segunda columna.

ALIMENTO Y/O PREPARACION +Q PARA AUMENTAR EL APORTE PROTEICO

Sopas y caldos Leche en polvo, queso rallado en polvo, huevo rallado o troceado, frutos secos
molidos

Purés o cremas Leche en vez de agua, leche en polvo, quesitos, queso rallado o fundido,

frutos secos triturados o molidos, huevo cocido rallado o triturado, jamén,
proteina en polvo

Ensaladas Frutos secos, queso, huevo cocido, jamén de york o serrano, pechuga de
pavo, pollo, gambas cocidas, conservas de pescado y moluscos (atun, bonito,
caballa, anchoas, sardinas, mejillones, pulpo)

Verduras, patatas (rebozar, empanar) Frutas y frutos secos, huevo cocido, jamdn, guisantes, salsa bechamel, bonito,
bacalao

Legumbres Jamén, huevo, costilla, bacalao

Pan Frutos secos, leche condensada

Pasta y arroz Queso rallado o fundido, huevo, guisantes, carne picada, jamodn, pescado,

gambas, bonito, huevo cocido, jamén, salsa bechamel, carbonara, bolofiesa

Carnes y pescados Queso, huevo, guisantes, salsa bechamel

Huevos (tortilla, fritos, revueltos) Jamon, salchichas, champifiones, setas, bonito, bacalao, gambas

Leche, postres lacteos (yogur, natillas, Leche en polvo (10 cucharadas por litro), nata, merengue, huevo, frutos secos
flan...) De eleccién al comprar: molidos, coco rallado, cacao en polvo, proteina en polvo

Yogur: 120 g con 10 g de proteinas

Yogur batido: 350 mL con 25 g de proteinas

Reposteria casera (bizcocho, tartas, Leche, leche en polvo, leche condensada, nata, merengue, huevo, cacao en
pastas, galletas, magdalenas...) polvo, frutos secos, coco rallado, helado




