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INTRODUCCION

0.1 INTRODUCCION

Nadie sin su racion diaria es una empresa joven que nhace con el
proposito social de acabar con las colas del hambre, incorporandose en
este nuevo sector empresarial en auge.

Se sabe que la economia es un factor muy importante a tener en cuenta
en casi todas las acciones de nuestra vida cotidiana. Su comportamiento
es variable e influyente, repercutiendo directamente en el colectivo mas
desfavorecido de la sociedad. Este sector de la poblacidon necesita de la
ayuda de muchas manos solidarias para poder alimentarse diariamente,
sin embargo, las donaciones tradicionales de alimentos se realizan de
forma estacional, lo que implica que este colectivo tenga acceso limitado
a los alimentos.

En dicho contexto, esta empresa persigue mejorar el sistema actual de
donaciones de alimentos e integracion social de las personas que se
encuentran en una etapa de su vida muy desfavorecida, apostando tanto
por la transformacion digital del sistema actual, como por la mejora de la
experiencia del donante.

La donacion tradicional de alimentos presenta carencias que, a largo
plazo, podria llegar a perjudicar a los usuarios. Segun datos de FESBAL (1)
(Federacion Espanola de Bancos de Alimentos), las cestas de alimentos
donados en nuestro pais se componen de productos envasados vy
precocinados, frutas y verduras en conserva, legumbres, cereales vy
pastas alimenticias, lacteos y preparados infantiles. Analizando este tipo
de alimentacion nos percatamos que podria llegar a ser insuficiente y de
baja calidad nutricional, al no presentar alimentos frescos y variados; sin
tener en cuenta otras carencias logisticas de los bancos de alimentos en
si mismo (edad del voluntariado, almacenes, falta de refrigeradores...) que
también afectaria al proceso de la donacion.
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Es evidente que existen grupos de poblacion con necesidades
nutricionales diferentes entre si, lo que significa que las donaciones de
alimentos tradicionales no sean suficientes para ayudar a nutrir a las
personas usuarias.

Poder alimentarse en si mismo es una necesidad basica vital, y si es asi
cpor qué la situacion desfavorecida de ciertos colectivos tiene que ser un
factor limitante que afecte a la salud de las personas?

Para dar solucién a estos problemas, se presentan las tarjetas monedero,
una alternativa inteligente a la donacion tradicional de alimentos. Con
estas tarjetas, el beneficiario puede acudir al supermercado y realizar la
compra de forma personal y atendiendo a su autonomia, permitiéndose
comprar productos frescos, variados e incluso de higiene femenina.
Gracias al uso de la tecnologia Blockchain, se pueden digitalizar las
donaciones de alimentos y crear dichas tarjetas monedero. Este es un
proceso seguro, fiable y transparente, que ayuda tanto a donantes como
a beneficiarios en el contexto de una sociedad mas sensibilizada.

La finalidad de las tarjetas monedero es facilitar el acceso a una
alimentacion saludable y de calidad. Sin embargo, es dificil estimar cual
seria el presupuesto que necesita una persona para poder alimentarse
adecuadamente, y mas dificil aun, donar ese dinero sin conocer quée
alimentos comprar.

El objetivo que persigue esta memoria es dar a conocer el precio
estimado que supondria recargar una tarjeta monedero para ayudar a
realizar la compra diaria de una persona en situacion desfavorecida. Para
ello, hemos realizado un estudio proponiendo como ejemplo cuatro
perfiles de poblacion de diferentes edades y géneros.

Nos hemos basado en la elaboracion de diferentes menus saludables
adaptados a las necesidades nutricionales de estos colectivos,
presupuestados segun los precios de supermercados Consum con fecha
de junio de 2022. Estos menus se sustentan en la compra de alimentos
frescos, variados, concretamente de la temporada primaveral (con los
beneficios nutricionales que esto conlleva), e intentado ser lo mas
sostenible posible. Este contenido se desarrollara en las proximas
paginas.
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PATRONES DIETETICOS
SALUDABLES

0.1 ALIMENTACION SALUDABLE

Aprender a llevar un estilo de vida saludable y activo sera un buen
indicador para conseguir mejorar nuestra calidad y esperanza de vida. En
este sentido, uno de los pilares fundamentales para conseguirlo sera
disfrutar en su conjunto de una dieta saludable y equilibrada, que sea
nutricionalmente adecuada y esté disenada para satisfacer nuestros
gustos y preferencias, ya que si no es asi no cumpliria todos esos
beneficios saludables que se prometen.

CARACTERISITCIAS DE LA ALIMENTACION SALUDABLE

Las caracteristicas que mejor definen una dieta saludable (2) seran las
siguientes:

e Tiene que cubrir la energia y los nutrientes necesarios para poder
llevar a cabo las funciones del organismo.

e Tiene que ser segura, para que se pueda consumir de forma saludable
y sin riesgos para el consumidor.

e Tiene que ser practica, flexible y apetecible, cualidades importantes a
tener en cuenta.

e Tiene que ser moderada y equilibrada, controlando la cantidad de los
alimentos que se ingieren y manteniendo un peso saludable.

e Tiene que ser preventiva, de cara a evitar la aparicion de
enfermedades relacionadas con la malnutricion, por falta o exceso de
nutrientes.

e Tiene que ser sostenible, y de esta manera lograr beneficios
ambientales.

e A parte del patron dietético, también sera importante acompanar la
alimentacion de la practica de ejercicio fisico de forma diaria, para
mantener un peso adecuado y conseguir disfrutar de los beneficios
que esto conlleva.
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0.2. DIETA MEDITERRANEA

En la actualidad existen muchos patrones dietéticos saludables, que
aportan beneficios para la salud del consumidor y ayudan a prevenir
enfermedades asociadas con una mala alimentacion. Entre todos ellos, la
Dieta Mediterranea (3), (4) es el patron dietético saludable por
excelencia, ya que consigue cubrir todos estos objetivos: es sana,
nutritiva y palatable, favorece una menor mortalidad y mayor esperanza y
calidad de vida, y finalmente ademas de ser sana para el consumidor es
sana para el medio ambiente.

Tan valiosa es esta herencia cultura, que incluso la UNESCO la reconocio
e inscribié como uno de los elementos de la Lista Representativa del
Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad.

La Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC) (5) elaboro la
Piramide de alimentacion saludable como apoyo grafico para englobar
todas aquellas caracteristicas que rigen la alimentacion mediterranea.

Medida de la racion basada
en la frugalidad y habitos locales

- £
Vino con moderacion y

Patatas = 3r

Carneblanca2r
Pescado / Marisco = 2r

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasa)

Frutos secos / Semi itunas | ' g Especias / Ajo / Cebolla
g 0 i ' (menos sal anadida)
Variedad de aromas

Frutas 1-2 | Verduras = 2¢ . ; Aceite de oliva
Variedad de colores / texturas - Pan /Pasta [ Arroz / Cuscis /
(Cocidas / Crudas) A e Otros cereales 1-2r

T (preferir integrales)

Agua e infusiones de
= hierbas

Cada comida
principal

Actividad fisica diaria Biodiversidad y estacionalidad
Descanso adecuado Productos tradicionales, locales
Convivencia — y respetuosos con el

=== medio ambiente
Actividades culinarias

= Racide




Si desglosamos esta piramide podemos ver su verdadero significado:

e Su imagen en forma de piramide se divide en escalones, de mayor
tamano los inferiores y reduciendo su tamano conforme se acercan a
la cuspide; representando de esta manera su importancia en la
alimentacion diaria.

e Los alimentos se pueden englobar segun su frecuencia de consumo
en: diaria, semanal u ocasional.

e Podemos encontrar alimentos de origen vegetal o animal
diferenciados por su frecuencia de consumo, de acuerdo a los
beneficios saludables que aportan.

e El escaldon mas amplio pertenece al ambito social y cultural. Da mayor
importancia a un estilo de vida donde se comparte con la familia y
seres queridos el ‘tiempo’, la manera en la que se cocina, prioriza la
eleccion de alimentos locales y que sean respetuosos con el medio
ambiente. La practica de ejercicio fisico también es un aspecto
importante a tener en cuenta, formando parte de un estilo de vida
activo y saludable

e Ademas también se puede ver la composicion y el numero de raciones
de las comidas principales.

La frecuencia de consumo de todos los grupos de alimentos establecida
por la SENC la detallamos a continuacion:

CONSUMO OCASIONAL CONSUMO DIARIO /¥ SEMANAL

¢ Pescados y mariscos: 3-4 raciones/semana

« Carnes magras: 3-4 raciones/semana

e Huevos: 3-4 raciones/semana

* Legumbres: 2-4 raciones/semana

¢ Frutos secos: 3-7 raciones/semana

¢ Leche, yogur, queso: 2-4 raciones/dia

e Aceite de oliva: 3-6 raciones/dia

+ Verduras y hortalizas: 2 6 + raciones/dia

e Frutas: 3 0 + raciones/dia

e Pan, cereales, cereales integrales, arroz, pasta,
patatas: 4-6 raciones/dia

¢ Agua: 4-8 raciones/dia

* Vino/cerveza: consumo opcional y moderado en
adultos

* Grasas (mantequilla, margarina)

* Dulces, bolleria, caramelos,
pasteles

* Bebidas refrescantes, helados

¢ Carnes grasas, embutidos

¢ Actividad fisica: Diaria
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Ademas, a partir de la piramide saludable la SENC diseno la siguiente
tabla de frecuencia de consumo de alimentos, raciones semanales,
gramos por racion y medida casera, para facilitar esta informacion a la

poblacion general.

Grupo de alimentos

Frecuencia recomendada

Peso de cada racion
(en crudo y en neto)

Medidas caseras

Patatas, arroz, pan, pasta
integral y pasta

e 4-6raciones/dia
Mejor formas integrales

60 g - 80 g pasta, arroz
40 g - 60 g pan
150 g - 200 g patatas

« 1plato normal

e 3-4rebanadas o 1 panecillo

e 1 patata grande o 2
pequenas

e 1plato ensalada variada

Verduras y hortalizas e 20 +raciones/dia 150 g-200g « 1 plato verdura cocida
. . . 1 pi diana, 1tazén 6 2
Frutas e 306 +raciones/dia 120g-200g ¢ plega meciana, 1tazon o
rodajas
Aceite de oliva e 3-6raciones/dia 10 ml e 1cucharada sopera

Leche y derivados

e 2-4raciones/dia

200 ml - 250 ml leche
200 g - 250 g yogur

40 g - 60g queso curado
80 g - 125 g queso fresco

e 1tazaleche

e 2 unidades yogur

e 2-3lonchas queso
e 1 porcion individual

Pescados e 3-4raciones/semana 1259-150g o 1filete individual
. o 1 filete pequeno, 1 cuarto
e 3-4raciones/semana .
Carnes magras, aves y huevos 1009 -1259 de pollo/conejo, 1-2

Mejor alternar su consumo

huevos

Legumbres

e 2-4raciones/semana

60 g - 80 g (crudo)

o 1plato normal individual

Frutos secos

e 3-7raciones/semana

20g-30g

o 1 punado o racion
individual

Embutidos y carnes magras

e Ocasional y moderado

Dulces, snacks, refrescoss

e Ocasional y moderado

Mantequilla, margarina y
bolleria

e Ocasional y moderado

Agua de bebida

e 4-8raciones/dia

200 ml aprox.

e 1vaso o botellin

Cerveza o vino

e Consumo ocasional vy
moderado en adultos

Vino: 100 ml
Cerveza: 200 ml

e 1Vvaso O1copa

Practica de actividad fisica

o Diario

> 30 minutos
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BENEFICIOS DE LA DIETA MEDITERRANEA

Existen estudios cientificos que afirman que la incorporacion de la dieta
mediterranea a nuestro estilo de vida nos permite disfrutar de los
siguientes beneficios saludables (2):

e Disminuye los niveles de colesterol total, colesterol-LDL, de
triglicéeridos y colesterol-VLDL; y aumenta los niveles de colesterol-
HDL en sangre.

e Aumenta la capacidad total antioxidante.

e Mejora la funcion endotelial.

e En algunos estudios se ha demostrado una reduccion de la resistencia
a la insulina y del sindrome metabdlico.

e Aumenta la supervivencia y disminuye la mortalidad.

e Reduce el riesgo de padecer enfermedad coronaria.

e Reduce la prevalencia de padecer sobrepeso u obesidad.

e Podria proteger frente al desarrollo de determinados tumores como
por ejemplo urinarios, digestivos y de garganta.

Gracias a estos beneficios justificamos el objetivo principal de esta
memoria, demostrar que las tarjetas monedero pueden proporcionar
menus saludables basados en platos propios de la dieta mediterranea,
para que asi las personas mas desfavorecidas también tengan derecho a
una alimentaciéon digna, equilibrada, segura y de buena calidad.

¥ -
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0.3. PLATO SALUDABLE DE HARVARD

Una vez conocidas las caracteristicas y beneficios de una alimentacion
saludable, a través del consumo variado y equilibrado de diversos grupos
de alimentos, llega el momento de llevar a la practica estos conceptos
para conseguir una correcta alimentacion, pero ;Como se puede disenar
un plato rico y saludable?

La Universidad de Harvard, disend el Plato Saludable de Harvard (6), una
guia para crear comidas saludables y nutricionalmente equilibradas,
aptas para cualquier colectivo y flexibles para diferentes gustos, recetas
saludables, epoca del ano, etc.

r A
EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

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

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

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

INTEGRALES

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

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

PROTEINA granos refinados (como

Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).

los colores. Escoja pescados, aves, legumbres

(habichuelas/leguminosas/frijoles), y

- nueces; limite las carnes rojas y el queso;

. " evite la tocineta (“bacen’”), carnes frias

& 'MANTENGASE AcTIVO! (fiambres), y otras carnes procesadas.
0 Harvard University

B Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School feiuied

¥/ The Nutrition Source Harvard Health Publications ?-jg
\ &’ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu }
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El mensaje principal que persigue el Plato saludable de Harvard es
centrarse en la calidad de una alimentacion saludable, y gracias a las
caracteristicas nutritivas que conlleva la dieta mediterranea, es una gran
opcion poder unir ambas guias alimentarias y conseguir una muy buena
calidad nutricional en la dieta de la poblacion.

El Plato Saludable de Harvard propone una distribucion optima de
diferentes grupos de alimentos en un mismo plato, consiguiendo de esta
manera una forma facil de adecuar las cantidades de los alimentos para
proporcionar una alimentacion variada.

CARACTERISTICAS DEL PLATO SALUDABLE DE HARVARD:

e Incorporar en todas las comidas Y2 plato de verduras y hortalizas. Este
grupo de alimentos reune un gran abanico de nutrientes gracias a la
variedad de colores y aromas. Importante tambien anadir una pieza de
fruta como postre a nuestros menus, y completar la opcion de
nutrientes que aportan los alimentos de origen vegetal.

e Y del plato pertenece a la opcion de los cereales, mejor en su forma
integral. En este grupo podemos encontrar: trigo, cebada, granos
integrales, quinoa, avena, arroz integral, pasta a base de cereales
integrales. Los beneficios que aportan los integrales frente a los
refinados radica en el control que ejercen estos sobre la glucemia y la
insulina, manteniendo sus niveles optimos.

e Y% del plato pertenece a los alimentos ricos en proteinas de buena
calidad. Encontramos carnes, pescados, huevos, legumbres y frutos
secos. Limitaremos el consumo de carnes rojas y evitaremos el
consumo de los procesados.

e Anadiremos aceites vegetales saludables como son el de oliva, soja,
maiz, girasol, mani u otros, y evitaremos los aceites parcialmente
hidrogenados por contener grasas trans no saludables.

e Incorporar como bebida agua, café o té, como opcion saludable.
Evitaremos las bebidas azucaradas, reduciremos los productos lacteos
a una o dos porciones al dia y limitaremos los zumos de fruta a un
vaso pequeno al dia.

e Por ultimo, incorporar la actividad fisica como una parte fundamental
de nuestra rutina diaria.
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0.4. DIETA OPTIMA

Para conseguir una dieta optima adaptada a las necesidades individuales
de cada persona, la SENC ha disenado la siguiente tabla donde define los

aspectos cuantitativos y cualitativos de una alimentacion saludable.

En el Anexo 1 podemos ver mas en detalle las IDR de vitaminas vy

minerales para la poblacion en general.

ASPECTOS CUANTITATIVOS

ASPECTOS CUALITATIVOS

Valor Energético total (VET)

El valor calorico de la dieta debera estar en funcion
del grado de actividad fisica y a la situacion de
sobrepeso - obesidad.

Proteinas: 10-15% del VET

Alternar durante la semana el consumo de carnes,

pescados, huevos y legumbres, dando preferencia

al consumo de pescado, aves y legumbres sobre el
consumo de carnes rojas.

Lipidos: 30-35% del VET
Colesterol <goomg/dia
AGS < 7-10%

AGM 15-20%

AGP 5-7%

AGM + AGP/AGS > 2

Utilizar aceites vegetales, preferentemente
aceite de oliva virgen, asi como el consumo
frecuente de frutos secos.

Alternar el consumo de carnes magras, con el de
pescado, incluyendo pescado azul.
Consumo ocasional de carnes rojas grasas, grasas
de origen animal y productos
procesados de bolleria y reposteria.

Hidratos de Carbono: 50-55% del VET
HdC simple < 10% VET
HdC complejos 40-45% VET

Fibra: 25-30 g/dia

Hidratos de carbono complejos presentes en
alimentos con bajo indice glucemico.

Incluir el consumo de al menos 5 raciones diarias de
frutas, verduras y hortalizas diversificando su
consumo como ingredientes de bocadillos,
guarniciones y salsas que acompanen los
principales platos.

Incluir al menos 2 raciones diarias de productos
integrales procedentes de grano entero.

Vitaminas y minerales
Valores IDR

Potenciar la calidad nutricional de las preparaciones
culinarias (alta densidad nutricional en vitaminas y
minerales, moderado o bajo valor calodrico, bajo
indice glucémico).

/ NADIE
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DESTINATARIOS D
TARJETAS MONED

RO

Durante el ano 2021, el European Anti-Poverty Network (EAPN) (7) realizd
un estudio actualizando el estado de pobreza en Espana, incluyendo las
consecuencias socioecondomicas tras la pandemia del COVID-19. A partir
de estos datos podemos confirmar que el riesgo de pobreza actual se ha
incrementado hasta el 21% de la poblacion espanola.

Con estos datos presentes, Nadie sin su racion diaria quiere combatir las
cifras tan desfavorecidas de pobreza mediante la difusion de tarjetas
monedero, y asi ayudar a que los beneficiarios tengan acceso a una
alimentaciéon saludable, equilibrada, de buena calidad y de acuerdo a sus
necesidades personales.

Para justificar que las tarjetas monedero se adaptan a las necesidades de
los beneficiarios, hemos planificado y presupuestado varios menus
saludables equilibrados basados en diferentes perfiles de poblacion,
ejemplificando la situacion actual de una familia desfavorecida.

Con la ayuda del software nutricional para dietistas-nutricionistas
DietoPro (8), hemos calculado las necesidades energéticas vy
nutricionales de cuatro perfiles diferentes de personas, para que se
asemejara lo maximo a la poblacion real. Los perfiles de la poblacion
elegidos para disenar nuestros menus saludables se diferencian por
género y edad:

infantil de 3 anos
* niNo y nina adolescentes de 14 anos

mujer y hombre adultos de 40 anos

mujer y hombre ancianos de 70 anos
En las siguientes paginas mostraremos las caracteristicas y los beneficios

propios de una alimentacion saludable adaptada a las diferentes
necesidades de los colectivos estudiados.
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0.1 ALIMENTACION EN LA EDAD INFANTIL

Proporcionar una adecuada alimentacion desde los primeros meses de
vida es lo mas importante para favorecer el correcto crecimiento,
desarrollo y maduracion tanto psiquica como fisiolégica del bebeé.

Es importante saber que las necesidades nutricionales cambian de
acuerdo a la edad y estado fisiologico, por lo tanto sera necesario
adaptar la alimentacion a cada etapa de la vida.

Ademas, segun la Guia Pediatrica de la alimentacion (9), es en la ninez
cuando la adquisicion de unos buenos habitos alimentarios, de actividad
fisica y de estilo de vida, cobran mayor importancia para prevenir la
aparicion de enfermedades cronicas y relacionadas con la alimentacion
en la edad adulta.

Con todo ello, algunas de las caracteristicas que podemos destacar en la
alimentacion del infante son:

e Necesario adaptar el contenido caldrico a las necesidades fisiologicas
del bebé, para favorecer su correcto desarrollo y evitar problemas de
sobrepeso y malos habitos alimentarios en un futuro.

e Incorporar de forma progresiva los diferentes grupos alimenticios,
adaptandose al estado de madurez digestiva, motora y metabodlica que
presenta el bebé. Es a partir del primer ano de vida cuando la dieta
del bebé podra incorporar todos los grupos de alimentos y parecerse
a la dieta del adulto.

e Adaptar la forma de cocinar esos alimentos, presentando platos
atractivos vy versatiles que no ocasionen rechazo para el nino,
utilizando técnicas culinarias suaves y de facil masticacion y evitando
salsas o platos pre-elaborados.

e Prestar atencidn a ciertos nutrientes importantes.
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MENUINFANTIL y 2.81€ |

5
DESAYUNO = -

Bol pequefo de leche entera con una
cucharada de jalea real, avena y kiwi triturados.

ALMUERZO
Vaso de zumo de pifa sin azucares anadidos
con 2 galletitas maria sin azucares.

COMIDA

-Triturado de lentejas con arroz y verduritas
(cebolla, pimiento rojo y un chorrito de aceite)
-Naranja al natural

MERIENDA
-Yogur desnatado con avellanas

CENA

-Sopa de fideos
-Tortilla de brocoli
-Yogur enriquecido

"El precio estimado incluye 1 litro de agua como
bebida durante todo el dia.

INFORMACION NUTRICIONAL

Gracias al programa DietoPro, podemos justificar que el menu elegido para alimentar a un
nino de 3 anos durante un dia propuesto como gjemplo se ajusta a las necesidades de
energia y macronutrientes recomendadas por la SENC.

Estimamos su precio en 2.81€. Para ver el menu semanal completo disenado para un nifio
de 3 anos consultar el Anexo 2.
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0.2. ALIMENTACION EN LA ADOLESCENCIA

La adolescencia representa una etapa de la vida que se caracteriza por
cambios significativos a nivel fisico, emocional y social, que repercuten
directamente en la salud de los individuos.

Segun datos recogidos por la Asociacion Espanola de Pediatria (10), la
adolescencia es un periodo de crecimiento acelerado, que afecta de
forma diferente a hombres y mujeres. De los cambios fisicos mas
significativos de este periodo, destacan un aumento importante tanto de
la talla como del peso corporal, conocido como estiron puberal. Ademas,
relacionados con el sexo, tienen lugar cambios en la composicion del
organismo, variando las proporciones de los compartimentos corporales.
Los hombres sufren un aumento en los tejidos libres de grasa, hueso y
musculo, principalmente, y por el contrario, las mujeres acumulan mayor
proporcion de tejido graso.

La importancia de adaptar las necesidades energeéticas, de macro vy
micronutrientes en la adolescencia va encaminada a evitar posibles
deficiencias nutricionales y preparar el organismo para afrontar todos
esos cambios.

De las caracteristicas nutricionales que podemos destacar de la
alimentacion en el adolescente:

e Necesario adaptar el contenido caldorico y de macro y micronutrientes
a la edad biologica del individuo y al grado de actividad fisica.

e Educar en la adquisicion de buenos habitos dieteticos, que incluyan
realizar todas las comidas recomendadas durante el dia, evitando las
malas influencias sociales.

e Planificar una correcta alimentacién utilizando técnicas culinarias
faciles y versatiles que ayuden a la ingesta de todos los grupos de
alimentos.

e Prestar atencion a algunos nutrientes importantes. f:’;;gp};é-—
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6.16€

DESAYUNO
-Bol grande de leche semidesnatada con miel,
avenay fresas

ALMUERZO
-Bocadillo pequeno de pan de centeno con
tomate, aceite y fiambre de pavo

COMIDA

-Puré casero de verduras (zanahoria, patata,
cebolla, aceite de oliva)

-Garbanzos con gambas y calabacin

-Pera a trocitos

MERIENDA
-Bol pequeno de yogur con manzana y anacardos

CENA

-Ensalada verde (lechuga, tomate, aguacate, aceite
de oliva)

-Tosta de pan con tortilla de cebolla

-Yogur

“El precio estimado incluye 2 litro de agua como
bebida durante todo el dia

INFORMACION NUTRICIONAL

6.64€

DESAYUNO
-Bol grande de leche semidesnatada con miel
-Sandwich con aceite. Tazén de fresas

ALMUERZO
-Bocadillo de pan de centeno con tomate, aceite
de oliva y 1/2 lata de atun al natural

COMIDA

-Puré casero de verduras con picatostes
(zanahoria, cebolla, patata, aceite de oliva)
-Garbanzos con gambas y calabacin

-Pera al natural

MERIENDA
-Bol pequeno de yogur con manzana y anacardos

CENA

-Ensalada de cuscus con alifo de limon (cebolla,
pepino, pimiento rojo, tomate, aceite de oliva,
limon, albahaca y semillas de calabaza)

-Huevos escalfados

-Yogur

“El precio estimado incluye 2 litro de agua como
bebida durante todo el dia

Gracias al programa DietoPro, podemos justificar que el menu elegido para alimentar a dos
adolescentes durante un dia propuesto como ejemplo se ajusta a las necesidades de energia y

macronutrientes recomendadas por la SENC.

Como hemos citado anteriormente, el precio de cada menu va acorde a las diferentes
necesidades nutricionales. Para ver el menu semanal completo disefiado para dos adolescentes

de diferente sexos consultar el Anexo 2.
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0.3. ALIMENTACION EN LA EDAD ADULTA

La evidencia cientifica respalda la importancia de mantener una correcta
alimentacion en todas las etapas de nuestra vida, y es en la edad adulta
cuando el organismo alcanza su pleno desarrollo.

Tal y como hemos mencionado anteriormente, decantarnos por seguir el
patron de dieta mediterranea nos permitira conseguir multiples
beneficios saludables para mejorar nuestra calidad de vida.

Segun recoge la Guia de alimentaciéon saludable elaborada por la SENC
(11), a parte de seguir una correcta alimentacion existen otros factores
importantes que se deben incorporar en las actividades cotidianas, y sera
responsabilidad del adulto llevar a cabo estas otras acciones para
conseguir una alimentacion segura y de calidad:

e Planificar con antelacidon para conseguir una compra inteligente,
nutritiva y economica.

e Verificar la calidad de la compra prestando atencion a la fecha de
caducidad, la calidad del envase, y aprovechar los alimentos de
temporada.

e Cuidar la manipulacion de los alimentos, manteniendo unas buenas
condiciones de limpieza en todo momento: lavarse las manos antes de
manipular la comida, mantener la cocina limpia y desinfectada,
manejar correctamente los residuos, etc. en general, mantener un
ambiente limpio en la cocina para evitar la presencia de plagas que
puedan perjudicar la salud de todos los miembros de la familia.

/ NADIE
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6.19€

DESAYUNO

-Vaso de café con leche semidesnatada

-Tostada de pan con tomate y aceite de oliva.
Tazon de fresas.

ALMUERZO
-Bocadillo pequeno de pan integral con aceite de
oliva y fiambre de pavo

COMIDA

-Crema casera de berenjenas

-Garbanzos con huevo duro y verduras (cebolla,
ajo, patata, puerro, zanahoria y aceite de oliva)
-Naranja al natural

MERIENDA
-Bol pequefno de yogur bifidus con manzana y
anacardos

CENA

-Ensalada de cuscus (cebolla, pepino, pimiento
rojo, tomate, limon, albahaca)

-Pechuga de pollo a la plancha con especias
-Yogur

“El precio estimado incluye 2 litro de agua como

INFORMACION NUTRICIONAL

6.77€

DESAYUNO
-Bol grande con copos de avena, pasas, frutos
secos y bebida de almendras

ALMUERZO

-Café solo

-Tostada de pan con crema de cacahuetes,
platano y canela

COMIDA

-Gazpacho casero (aceite, ajo, cebolla, pepino,
tomate, vinagre y pimiento verde)

-Arroz con zanahorias

-Manzana asada rellena de pasas y canela

MERIENDA
-Kefir
-Pan wasa con tomate y aguacate

CENA

-Ensalada de maiz con cebolla y atun
-Huevos pasados por agua y boniato cocido
-Yogur

‘El precio estimado incluye 2 litro de agua
como bebida durante todo el dia

Gracias al programa DietoPro, podemos justificar que el menu elegido para alimentar a dos
adultos durante un dia propuesto como ejemplo se ajusta a las necesidades de energia vy

macronutrientes recomendadas por la SENC.

Como hemos citado anteriormente, el precio de cada menu va acorde a las diferentes
necesidades nutricionales. Para ver el menu semanal completo disenado para dos adultos de

diferente sexos consultar el Anexo 2.
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0.4. ALIMENTACION EN LA VEJEZ

El envejecimiento es una etapa mas de la vida y se caracteriza por el
desgaste del propio organismo, afectando de manera diferente a los
individuos, de ahi que podamos encontrar personas activas con una
buena calidad de vida o personas muy ancianas y/o dependientes (12).

Una adecuada alimentacion en este periodo juega un papel muy
importante para garantizar una correcta calidad de vida, sin embargo
existen diversos factores (econdmicos, sociales, familiares...) que pueden
afectar negativamente e incluso llevar a la malnutricion de las personas
mayores.

Como consecuencia del desgaste del organismo se propicia la aparicion
de cambios fisiologicos en el anciano que, junto a los factores
psicosociales, condicionan de forma negativa la alimentacion de este
colectivo (13). Entre los cambios fisiolégicos que aparecen en la vejez
podemos destacar cambios en la composicion corporal, dificultad en la
masticacion, problemas digestivos, etc.

Conocer estos cambios fisiologicos nos ayudara a realizar una correcta
planificacion nutricional para evitar la malnutricion e intentar mejorar la
calidad de vida de este colectivo, dando prioridad a una dieta variada,
equilibrada y completa.

Las caracteristicas que debemos conocer de la alimentacion en la vejez
son las siguientes:
e Ajustar las necesidades energéeticas y nutricionales segun las
caracteristicas individuales, atendiendo a los problemas fisioldégicos
que puedan padecer. Controlar también el aporte de agua.
e Adaptar las técnicas culinarias y la eleccion de alimentos de forma
individual, priorizando alimentos con alta densidad nutricional. o
e Prestar atencién a algunos nutrientes importantes. ff;ffpff
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6.49€

DESAYUNO

-Vaso de cafe

-Porridge casero de leche desnatada con avena
y platano

ALMUERZO

-Zumo de naranja

-Tostada de pan integral sin sal con aceite de
oliva y flambre de pavo

COMIDA

-Ensalada de lechuga y canonigos completa
(lechuga, canonigos, cebolla, zanahoria, tomate,
maiz y aceite de oliva)

-Alubias con zanahoria y sésamo

-Nisperos

MERIENDA
-Pera con yogur probidtico bebido, 2 galletas sin
azucares y almendras

CENA

-Tosta de pan sin sal con revuelto de espinacas
y gambas

-Yogur desnatado

RECENA
-Vaso pequeno de leche semidesnatada con

una cucharada de jalea real

“El precio estimado incluye 2 litro de agua como
bebida durante todo el dia

INFORMACION NUTRICIONAL

8.00€

DESAYUNO
-Porridge casero de leche desnatada con avena
y platano

ALMUERZO

-Taza de cafe

-Tostada de pan integral sin sal con aceite de
oliva y fiambre de pavo

COMIDA

-Ensalada de remolacha y queso fresco a la
vinagreta (perejil, pimienta, ajo, limon)

-Arroz con salmon y mayonesa light

-Pera al natural

MERIENDA
-Yogur con manzana y anacardos

CENA

-Alcachofas y zanahorias a la parrilla
-Lomo de cerdo a la plancha con tomate
-Rebanada de pan de centeno

-Yogur

RECENA
-Vaso pequeno de leche semidesnatada con
una cucharada de jalea real

“El precio estimado incluye 2 litro de agua como
bebida durante todo el dia

Gracias al programa DietoPro, podemos justificar que el menu elegido para alimentar a dos
adultos ancianos durante un dia propuesto como ejemplo se ajusta a las necesidades de energia y
macronutrientes recomendadas por la SENC.

Como hemos citado anteriormente, el precio de cada menu va acorde a las diferentes
necesidades nutricionales. Para ver el menu semanal completo disenado para dos adultos
ancianos de diferente sexos consultar el Anexo 2.
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CONCLUSIONES

0.1. CONCLUSIONES

En resumen, tras la busqueda de datos actuales sobre la situacion de
pobreza que sufre nuestro pais, se eligieron de forma hipotética cuatro
perfiles de poblacion diferenciados por edad y género, que se
asemejaran al de las familias desfavorecidas, para justificar el uso de
tarjetas monedero.

Se ha realizado el calculo de las necesidades energéticas y nutricionales
basadas en la literatura cientifica, adaptadas a las caracteristicas
especificas de los perfiles de poblacion elegidos. Con la ayuda del
software DietoPro, se pudieron calibrar diferentes menus semanales para
verificar que la eleccion de los alimentos se adapta a las caracteristicas
cualitativas y cuantitativas de la poblacion de estudio.

De los datos obtenidos, se puede comprobar que algunos de los menus
disenados presentan ligeras desviaciones nutricionales, sin embargo, al
haberse realizado sobre pacientes hipotéticos no necesitan un ajuste tan
especifico.

Una vez conocidas las caracteristicas propias de cada perfil de la
poblacion, se revisaron los precios de todos los productos elegidos
basados en datos de supermercados Consum. En definitiva, podemos
concluir que con una media de 6.15€ diarios la poblacion puede
conseguir un menu equilibrado, saludable y nutricionalmente optimo.

El concepto general que queremos transmitir es, gracias al uso de las
tarjetas monedero, sus beneficiarios tienen la posibilidad de poder elegir
los alimentos que mas se adapten a sus necesidades energeéticas vy
nutricionales, ademas de a sus gustos y preferencias, disenando de esta
forma un menu saludable, equilibrado, con buena calidad nutricional, y al
mismo tiempo hacerlo de forma sostenible, que por el contrario, con la
donacion tradicional de alimentos todos estos beneficios individuales no

se conseguirian. f",;f#@xé?‘

. RACION -
onin /

=




ANEXOS

Tabla resumen: Ingesta Dietética de Referencia de vitaminas y minerales

para la poblacion espanola - FESNAD 2010

ANEXO 1. Tabla resumen IDR
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ANEXO 2. Calibracion de menus para la poblacién de estudio.
Menu semanal propuesto para un nino de 3 anos.

Plan dietético-nutricional semanal infantil 3 afios
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ANEXO 2. Calibracion de menus para la poblacién de estudio.
Menu semanal propuesto para una nina adolescente de 14 anos.

Plan dietético-nutricional semanal nifia adolescente 14 afios

oo | oez 1 oes | bes 1 hes | bes | Der |

idesnatada

Leche umldﬁmud-

M}dll:uchlggrdt

wpmmsu

Fresa o fresdn 5
unidades (100g)

Il:’a v de centena. 2
rebanadas: (80g)
Aceite de oliva |
cuchara cafetera (4g)
Tomate cruda 2
rodajas (40g)
(.
{harnlggr:] 1?:5}3"\‘;
{17g)

Puré de zanashara con
cebolls y patata
Garbanzos con
gambau y calabacin
Pera.

Sal yodada (1g)
Anacardo sin cAscara’

castana de cajp sin
cascara 5 unidades

Tlntn‘mpii

Comida

Lmnmdmnda :m:mﬂ Dy Lechesemidesnatada L8C0e WA Dy Lechesemidesnatads Leche semidesnatada: Leche semidesnatada
“con calcio y vit E1mgr.‘;dc{2?5vl concalcio y vit A D y ETvasn ﬂTldi(ZEgl ‘concalcioyvit ADy concaldoywitA Dy concalcioyvitA Dy
Elvnlngrand’l{ﬂ.'ig! 9! £ vase grande (225q) g Elmgmdo 5g) E‘Iuwgmndﬂ!?ﬁgl E 1vaso grande [225g)

Miel 1 cischarada de Miel 1 cucharada de
Migl | cucharada da Mial | cucharada de  Miel 1 cucharada de  Miel | cucharada da
(z2g) pastre (Z2g) postio (22g) poatre (22g) postre (22g) postre {22g)

pastro
Avena 3 cucharas
“ soparas (459)

Hamnnlv]-n!

T

Pan de centeno 2
rebanadas: (B0g)

Aceite de oliva |
cuchars caletera (4g)

Tomate crudo 2
rodsjas {40g)
Jamdn ibénco 1loncha
{15g)

Bracoli gratinads con
bechameal
y tis i ol
i
mp Hones,
Naranja 1 unidad
pequens (1709)
Sal yodada (19)

Almendra sin cascara
5 almandras (8g)

o
Avena 3 cucharas
M et
: Platano, banano 1
e unidad pequeds.
mdiana (B5g) ﬂﬂﬁ ;
Pan de centenc 2 Fande centano 2
rebanadas: (80g) rebanadas: (Blg)
Acite de olva Aceite de oliva 1
cuchara cafetera [4g)  cuchara cafetera (4g)
Tomata cruda 2 Tomate crudo 2
rodajas (40q) mdajas (40g)
Ouaso fresco Pechuga de pavo
deznatado 1 loncha [Fiarmbra) 'E lomcha
fina (30g) (Y7g)
Porruzaida Ensalada de lechuga.
tomate, zanahona,
Cmm espinacas. ¥ fuieso Tats
Anm:m 13
| AR
mm L]
wedas (150g) o
s-l yodnda (1g) Sal yodada (1g)

Anacardo sin cascara/
castana de caji sin

Avena 3 cucharas

Avena 3

soperas (45g) soperas (45g)
Frieso o frosén 5 .MlnnntnallTLrlidld
unidades (100g), pequedna (150g)

Pan de centona 2
rebanadas: (B0g)

Aceite de oliva 1
cuchara cafeters (4g)

Tomate crsdo 3
Tomate crude 2 :
redajas (40g) rodajas (40g)
Jomdnibéscatlonchs g SUSSIECE,
=g fina (30g)
Saltendode pimisnto Ensalads de etpinacas
rojo con cebolla con tomate, nueces y
siguetls gratinadis oane
con jamdn cocido y Hamburguesa de
queso lentejas con tomate
Kiwl 1 unidad a1 unidad
ara (85g) (170g)
Sal yedada (1g) S.a,t gu.ﬁ,-,du {a)

Almendra sin cascara

Pan de centenc 2
rebanadas: (80g)

Aceite de oliva 1
cuchara cafeters (4g)

Muer pelada 2 nueces
{10g}

Avena 3 cucharas
soperas (45g)
Kiwi 1 unidad
mediana (85g)

Pande centens 2

rebanadas: (80g)

Aceite de oliva 1
cuchara cafetera (4g)

Tomate crudo 2
rodajas (40g)
[amdn bénca 1loncha
[15g)

Calabarines al homo
Arror can sufimi y
aguacate
Mispero 3 unidades
pequanas (150g)
Sal yodada (1g).

Almendra sin cascara

MNusz petada 2 nuscas
Merienda (19g) Yuqurmn calcionat, (10g) cm.m{?ﬂ;? it 5 almendras (8g) Yoqur con calcie nat, 5 almendras (Bg]
1 Manzana roja 1 edule. Tunidad (125g) ‘fnqurmnculc-onu Vil rar R AL ‘:’ ur con calgio nat,  edulc 1 unidad {125g)  Yogur con calcio nat,
umdad;aqusna Albaricoquel edulc. | unidad (125g) | P ERRLErs {i25g) Sdulc Tunidad (1259} puepoco ooy eddle Tunidad (1259}
" d%m“?gn‘:lrh?‘z’gggs‘“ Pera Marzana roja | unidad Pera "Mdaﬁm“m Fera
r con calcio nat, nidade 3
o el u:asg: il peguena (150g)
Ensalada ao . Calabazaal homocon  Ensalada de pepino y. Garpacho Ensalada de quinca Henddoda judias | Alcachefas al hamo
tomate y 83! alifo de especiay tomate y = whl'uu&u verdes, b_n;:[.
- T — ngu-demhmda ¥ zansharia y patata Salmén a la plancha
Htmdlgnl'lm‘l Meduza alaplancha  Semillas de sésamao eon lachuga a‘mrmmkm_ﬂat_ = con judias vu'dusr
unidad talla M (63g)  con zanaharia ¥ maiz I:!_un:nk‘?q.%}md_l rEerae 1 unidad (125g) = Lomeo de cerdo a la
Ceballa o ceballata -f.,ﬂu,mmh., postre(lg)  Yegurconceic thlnwgrlldui i el ety \iF con Ealel As
173 de cebollata (60g) | .-_1‘&&.1{1':5;1 A [1!59} nbmm uﬁa ;Ibugu mm[: uzsq)
Aceite de oliva | n integral de tigo 1 Pe o depoiloala Pﬂﬂ“\“ﬁl'm"h '| groser; ur con galcio nat.  Pan | da trige 1
i T g s STk b i s bt (1259) kbt
Yogurconcalconat,  gresor): (25g) barerjens ﬂw '59’ Pan integral de tngo | .srmﬂ:t‘a‘sg!
'ﬁ'l unidad {I!Sg Yb-gtrmcnlemnm rebansdn (2 dedas
Pan intagral ﬁ.‘ ed 'tunida! grosar): (25g)
mhamﬂ u Pan in de triga 1
i!ﬁg rebanada (2
grasor): (259
Nutrientes criticos Ingesta dietética de referencia Walor energético Macronutrientes %
Mutriontos Aporta % Daav Nutriontes Aporte % Deav =19
AGS (g} 16.6 -54 lode (pg) 102.3 1 9 71 8 k1 B
Sodio (mg) 1989.6 -0.5 Potasio (mg) 3865.2 247 - 1? 3
Colesterol [mg) 2378 -207 Caleio (mg) 15308 178 (keal)
Etanol (g) (i1} -— Magnesio (mg) 4413 337
> 100g HC/dia 255.6 =8 Fésfore (mg) 1424.0 187
Prot./Kg Dis (g) 13 134 Hierro (mg) 158 Carbohidratos % Perfil lipidico %
i 9.
Selenio (pg) 761 891 27 St 15.8
Objetivos nutricionales finales Ent{mg) o B
Vit. B1{mg) 18 83.0 1.6 58
Mutrientes Aporte % Deav Vit. B2 (mg) 15 . -
Carboh. T (g) 2556 Vit. B6 (mag) 23 162 - -
Prot. Tig) 85.4 Vit. B12 (ug) FrE Polisac.  Azucares AGS AGMI  AGPI
Grasas T (g) 681 1.2 Folsto (g} 4344 86
AGPI(g) 126 Miacina (mg) 155.9 7 i i 4.t pescidia)
AGMI (g b Vit. € (mg) 2301 2835 9.7 299
Fibra (g) 379 353 vit. A (ug) SnE el 1.6
AGP/AGS 0.8 Vit. D (ug) 13,4
[AGPI+AGMIAGS 29 oK Vit. E (mg) 174 ] 39 13
it AL i Animal  Vegetal E{keal) HC (g} Prot (g)
VItE/AGRI 15 oK
VitB6/Prot 0.0 oK
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ANEXO 2. Calibracion de menus para la poblacién de estudio.
Menu semanal propuesto para un nino adolescente de 14 anos.

Plan dietético-nutricional semanal nifio adolescente 14 afios

IS Y S I S N S T S 2

mnuldurﬂt?agg‘

sunldumud
wtA Dy |
:mam-lmm

Leche semidesnatada
con calcio vlﬂl:A.D)r
ENmnwﬂda!mﬂ

Mlellmch{un de "”m'fﬁgfd' Hﬂ'ﬂﬂ%*
mﬂﬂ,p Panﬂnmdﬂeiﬂl Pan de malda integral
Desayuno [iH 2 rebanadas iﬁﬂel 2rebanaday g" ?"'hmwg’?l
Acdlh.dnﬁ:ﬂn1 Aoei:ddnd;llw 1 Mﬂ:aﬁ%ﬂ‘“"
cucharsda depostre  cucharada depostre  cucha e pasire
{Bg). (kg L
v msén8  Kiwilunidad grande | Mipero 2 unidades
Cesasermeng | Kwlungss) aoanas 1003]
Pan de eentena 2
rebanadas: (80g) Pﬂ_; de ?"‘-E’““ 'f '::n;‘::’;;f:-‘?gggf
rebanadas: {
TE;:::{?SSIS Tomate cde:?l Tﬂ;‘: e ciztdgﬁ
: rodajas (60g) foesles
Tentempid  Aceite declva 1 : Aceite de oliva |
1 :urham?;gﬂie poitn wﬁ:ﬁ‘:ﬁ:ﬁ;‘zim ‘”"‘"“?Eg‘ie postrs
; {Bg)
An ol 1
o V2las | jaminsemanod g, Quufiee,
pequgtnaaa;donda lomchas [ 20g) finas [60g)
de zanaharia "
i ?F'm:” %:nmm‘:;wph |
¥a) Pomsalda.
wﬂm de =
Macamranas con
l‘lzmms P i e T Quln_ug,m;olny
Comids ahumado y cebolla. L
Gulha‘lr\mm AR * Naranja T unidod
== damascel chabacano,  Poduena (170g)
e R
Sal yodsda (1g) Sal yadada(ln}
Manzana rofa 1
unkded B-a;?mn-n Pifa natural 3 mdajes 'T‘J:I'g:zf:g?n:::‘ 1
nas (200g
Merienda Anacarda sin cascars/ Almendra sin cascara
castofa de cajd sin b con calcio nat.
1 cascara s unidades S aimendras(Bg) e )

Yb&ur con calcio nat,
Yoqur con calcionat,  SAdic- 1 unidad {125g)
edule 1 unidad EllEg}
Cena Ensalada de cuscds  Ergalads de lachuge
i sicaltides:| 1 cooomdos comiless.
Semillas de. u;:::;n 1 mﬂg‘;ﬂ'
.d I.ll‘mﬂ Ngsg:'
Nutrientes criticos
Nutrientes Aporte % Desv
AGS (g) o s
Sodio (mg) 22369
Colasterol (mg) 2359 -4
Etanol (g} o0 —
= 100g HC/dia 27172 oK
Prot./KaDialg) 14 04
Objetivos nutricionales finales
Mutrientes Aporte % Desy
Carboh, T (g) 2772
Prot. T (g) S0
Grasaz T (g) 745 -1.6
AGPI (g) 120
AGMI (g) 401
Fibra{g} 83 140
AGP/AGS oE oK
[AGPI+AGMI}AGS 3.2 oK
Caleie/Fésfora b
VItE/AGPI 1.6 oK
VitBé/Prot 0.0 oK

Avellana sin cAscara 5
unidades (10g}

Ensalada de
candnigos y tomate
J“m“"“‘“’h

a sﬁ:ﬁa
Tomd-ldl_pindt
bama con aton y
queso de untar

uiF con caleio nat
:dbl?lc 1unicdad {1259}

Leche samidesna

E%vnhnﬂmndnl
M1mmda
postre (22g)

3 nh.m?o"ﬂ,ﬁ“

Aceite de oliva 1
mdm?g;npﬁ'lm
Fresa o fre
uhldadﬂ i
Pan de centéns 2
mebanadas: {80g)
Tomate crudo 3
rodajas (60g)
Acaite de oliva’l
cucharada de postre
(Bg)

Atdin claro natural en
conserva 1/2 (ata
peguena redonda

{30g)

Crema die verduras.
Arror basmati con
hugvo dura y pipas de
calabeza

HNisperos
Sal yedada (1g)

C:gui 1 unidad
lana (160g)
i {

edule:

con calcio nat.
Vunidad H!Sg:
Hugz pelada 2 nueces
{10g)

Fajitas con queso de
u:mry L‘b
cama picada
yli

con calcio nat.
T unidad (125g)

Ingesta dietética de referencia
Mutrientes Aporte % Desv
lede {ug) 1357 06
Potasio [mg) 46331 495
Calcie (mg) 15666 205
Magnesio (mg) 4285 7
Fésforo (mg) 14369 197
Hierro (mg) 18 505
Selenio (ug) 1626 3064
Zinc (mg) 97
Vit. B1(mg) 17 546
Vit. B2 (mg) 1.5
Vit. B6 (mg) 26 29
Vit. B12 (ug) 42  W019
Folato (ug) 4789 17
Niacina (mg) 1593 TEAR
Wit. C (mg) 2961 393.5
Vit, Alpg) 22194 1219
Vit. D (ug) 164 92
Vit E (ma) 200 823

concalcio y uit#.'(tl)dl omul:fu'rﬂtm

Valor energético

& Lethe semidesnata ﬂ.l
con calgo y vit A
Eimﬂﬂnﬁimol

Mnl'lmdlamdade Wlmmdndn
?391 tre (22g]
ral Pan de molde
£} mmu ey ';m;nnnda:w
Aceite de oliva 1
cueharada de postne
{8}
Kiwil randa N 2
“"5@’ e s

Pan de centena 2
rebanadas: {80g)

Tomaste crudo 3

Pan de centenc 2
rebanadas: (80g)

Temate crude 3

rodajas (60 rodajas (60g)
1 m Aceite de aliva 1
Aceite de oliva 1
mchnm?;g:ge postre muhamt:a?epasue
|amén samrano 2 Queso fresca
lonchas (20g)  desnatade Zlonchas
de L
Srigon | : Gulsantes tricolor
tomate y zanahofis  Lubina s hpllﬂd‘lﬂd
aguetls con ‘con salteado de
\wﬁhu aahadl W l'u'mﬂu:'vw
MNaranja | unidad
mm!wmg”; peguena (170g)
5.] \'Wldl “E’ 5ol yodada ‘.'Tgl
Mango 1/2 unidad =
s T e
Yogur con calcio nat i
edule. 1unidad (125g) re calao
Macar_ﬂu;n cascaral ﬂdD%r_ | unidad HZ'ng
castana do cajosin
: Almendra sincéscara
c’mmrf?;?' ey 5 almendras (Bg)
gratinado PavO, e ¥
Husvode gallinal  Aroz blanca crudo 1
unidad tallaM{63g)  cucharada sopera
RIS e
ana (250 ur con caltio nat.
Pt P et
wlu:tl;;iputp

ut con ealclo nat.
edulc. Tunidad (125g)

21651

le‘ﬂ
Eﬂwnﬁl‘iﬂu ﬂ:ﬁﬂl

Miel 1 "“J'f'“ de

B,

s e
Aceite de oliva 1

mdm:cisg:;e::um

Frua o hm%

Pan de centena 2
rebanadas: (BOg)
Tomate crudo 3
rodajas {60g)
Aceite de oliva |
cucharada de postre
(8g)

lamdn samano 2
lonchas

Manestra duvinlu'ﬁl
Armoz con

m;ada

Kiwel Tunidad
miediana (B5g)

Sal yodada (1g)

Manqd 1#2 umdod
{2009)

urcnncal:m nat.
.a’ﬁ:. {unidad (125g)

Avellans s:n cAicara §
unidades (10g}

. Ensalada de
candnigos y tamate
plancha

con saltendo de
ceballa y pimiente

¥i caleia nat,
dﬂ:ﬂm-ﬂ {1 g.’p

Macronutrientes %

(kcal)
HC.  Prot. Lip.
Carbohidratos % Parfil lipidico %
26 251 16.7
I I | l a7
Polisac.  Azicares AGS  AGMI AGPI
Protelnas % Otros (kg peso/dia)
93 32.8
I .
4.2
. [~ L
Animal Vegetal E {kcall HC{g) Prot.{g}




ANEXO 2. Calibracion de menus para la poblacién de estudio.
Menu semanal propuesto para una mujer adulta de 40 anos.

Plan dietetico-nutricional semanal mujer 40 afios

Y ) 3 s . T [ ]

Leche semidesnatada Leche semidesnatada |Leche 'zun ?-n semidesnatads Leche seridesnatada
UHT witaminas A<D 1 vitaminas A+D 1 I..IHTﬂtarlina!HD'l UHT vitamings A+ I.JH‘!'vitarlirmArD! U.l-rl‘\dumfnuﬁaDl Ul-ﬂ’vl!aninnhal
vaso (150g] vasopequeio(150g) wvasopequenc (150g)  waso pequerio(150g)  vaso pequefio (150g}  vaso pequenc (150a)  vase pequena (150g)
Café [hhﬁrinl | taza mrétlghqipnhuﬁ | Cafélinfusion)1taza  Café (infusién) 1tazs  Café (infusion) Ttaza | Cafélinlusién)1taza | Café (infusibn) | 1azs
(60g) (60g) {60g) (60g) {60g) {50g) (60a)
Tusrad,udn an de Tostada de pan de Tostada de pan de Tostada de pande Tostada de pan de Tostads de pan de Tostada de pan de
barma con mrnal.e baa con tomate baira con tomate barra con tomate barma con tomate ‘barra con tomate baima can tomate
Aceite de oliva 1 .l-:mtuunﬁwl Acelte de altva 1 Aceite de oliva 1 Aceite de oliva 1 Aceite de oliva 1 Aceite de aliva 1/
cucharada de postre dadepoire  cucharadadepostre  cucharada de postre i depostre | cuchesradadepostre  cucharada ﬁep@m
“(8g) lea) 8ar 8a) (Ba) " (6) {8g}
Frasa o fresdn 5 Kiwi 1 unidad Manzana golden 142 Frg-elmsﬁ_eﬁ Kiwi 1 unidad Manz Fresa o fresen 5
unidades {100g) mediana (85g) unidad grande (110g) unidades (100g) mediana (85g) unidad grand- ﬂlng] unidades (100g)
Pan integral de tri Pan integral de tige . Pan integral de tigo Fan imtegral da v Par integral de trigo
115 de t:agna de 250g: Fenintegraldetigo . Su T 0B a: 1S de botrade 250g: L aniniegraldetigo SR I (00a: 115 de banade 250 g-
o {50q) (50a) e barrs de o (s0) {500)
Acy dol 1 (49! Aceite de aliva 1 Acaite de oliva 1 i Aceite de oliva 1 Aceite de oliva |
efle ge oliva + . eite ae aliva alede oliva : - ®le de odiva eite de aliva
Tﬂ'lb:ll'lpli cucharada de postre cu#:;:!:?:l:l:;s:m cucharada de postre  cucharada de postre cugﬁ:‘r:‘:i‘:eli:lg;s:m cucharada de postre  cucharada de postre
LMl el e e
fliamhr;} lll;ul:::: ]‘"Im’mh’fﬁ“? 1 dasnnt&do?ﬁma f\'lamb%!:} !elu?\z;: Jamcn “a‘u';? Tloncha  guina l:a?loﬁ:?cha Eliamtl;g:;] 1?0?1:‘:12
(17) ancha (10g fina (30g) {17q) fina (30a) 17a)
arragos verdes y Panillada - A : ;
Croma de berergenas 'E:ﬁ"-“&‘w”f’-'h Patatas concoliflory  Ensalada colofida ai.lhmn vl b én, EStpenERpERS R [ HorRE TS
— P brocoll - e : Muuun Homaldl
S romtaras " | Macamones con Guiisantes tricoior b emiratie fiana Biochatay de polio, Bpeal
Comida Lol tomate, atin y queso md"’m "" calabaza y berenjena mllf ada
Naranjn 1 unidad pamesana Pifia natural 1 rodaja Kiwl 1unided Naranja 1 unidad RiwiTonidad
pequena (170g) Sal yodada (29) (155 mediana (85g) Sal yodada (2g). pequena (170g) mediana (85g)
pequena (140g) pequedia (140g] SaLyoqe yodads
orf s 1 Naranja 1 unidad Plitano, b 1 Naranja | unidac e o
R o ara tans, banano ronja | unida n o
e EP'T-' peqtr:‘e';iak['] 70;} M;Eﬂf[‘i?ﬂ?f unlgaﬁﬁ;?ueﬁa p"eqntu\!lﬁa‘r{al?ﬂg} o %;C}u M;:%J:;‘E&Eg;’
Anacardo dncaicara’ Pistacho con chscara 5 Pistacha con ciscara 5  Anacardo sin ciscaral .
Merienda castania de cajising  unidades con ciscara Nez peqlsa‘;!}a Tnuez Almendra sin cdscara  unidades con cascara caztaria de caju sin N?:m;::rr;:?a“‘:m
1 cascara s uTi ades Hal - i = 5 almendras (8g) {7a) cascara 5 unidades 7 7 a:r.?
(19g Yoqur desnatade OF DRBACD Yogur desnatado Yaqur detnatado LIFCHRSIALACO
Yoqgur desnatada efecto bifidus 1 " 3;::'?““1 afecto bifidus 1 efecto bifidus 1 Yoqur desnatado o e%"::ﬁ?””
efecta bifidus 1 unidad (125a) unidad (125g] unidad (125g} unidad (125g) efecto bifidus 1 unidad (125g)
unidad (125g] unidad (125g)
C Ensalada de cuscds | Patates alopobre al | Crema fris de pepina, Parillads de Cremade calsbazs,  Ensalsda decuscis  Ensalada de tomate
= : hema '~ yoguryhierbabuena  calabaciny cebolla  zanaheria y puerrs . ' eonajo
Sernilla de fino (15}
sq c Marlizs alaplancha  Pan tostado de Sardinas al homa con Pmmudnda“g: : Salmén a la plancha
smillo (60g) -sobe lecho de (biscote) 2 unida tomate y oféganc | (biscote] 2 unld unidades (3g cfu) ~ con a1
Hm.luﬁa s Al cisl ¥ (18g) Yogur natural {139) Yogue natural
; ‘gusto (1g) Eneldoseco Al gusto  Conejo con tomate I'hm“qdllhlldm Yogur natural
Orébgane Al gusto {1g) (1a) Yogurnatural Yoqur natural
"(og_umam! natural
Nutrientes criticos Ingesta dietética de referencia Valor energético Macronutrientes %
; : 7 50.7
Nutrisntas Aparts % Decv
AGS (g) 145 -99 lode (ug) 1574 49 1 8 07 1 323
Sodio (mg) 21403 Potasio(mg) 39316 123 . ?6 5
Colesterol (mg) 2074  -30.9 Caleio (mg) 9380 (kcal)
Etanol (g) 06 == Magnesio ([mg) 3738 133
>100g HC/dia 29 oK Fésfore (mg) 12665 B9
Prot./Kg Dia (g} 1 -0.5 Hierre (mg) 146 Carbohidratos % Perfil lipidice %
Selenio (pg) 93.8 0.6 268 8.2
Obiati i las finalas Zine [mg} 79 135
Vit. B1{mg) 1.4 523 72
Mutrientes Aporte % Desv Vit. B2 (mg) 1.4 6B 4.6
Carboh. T (g) 22 Vit. B6 (mg) 24 S0.5 -
Polisac, Azirares AGS AGMI  AGPRI
Prot. T {g) a4 Vit. B12 (ug) &7 3359
GrasaxT (o} §s 7 Folate (ug) ana 28
Protainas % Otros (kg pese/dia
AGPI (g) %2 -Ba2 Niacina (mg) 290  107.2 kg )
AGMI (g) 365 Vit. C (mg} 2854 3754 8.5 7.9 26.5
Fibra (g) N4 2z Vit A (ug) 13829 729
AGPFAGS 06 OK Vit. D {ug} as
[AGPL.AGMII/AGS 32  OK Vit E (ma) e 34 14
Calcic/Féaforo L Arimal  Vegetal E (keal) HC (g) Prot (g)
VitE/AGPI 15 OK
VitB&/Prot 0.0 QK




ANEXO 2. Calibracion de menus para la poblacién de estudio.
Menu semanal propuesto para un hombre adulto de 40 anos.

Copos de avena,
frutas desecadss,

Desayunc

Cafésale
T-nt:mpii de pan de bara con

crema de cacahuete,

platane y canala

frutos secos y babida
de almendras

tostads

Plan dietético-nutricional semanal hombre 40 afios

I S S O Y S ) TS T

Copos de avena,
nolt?nldnmd
frutes secos y bebida-
dea

Café zolo v tostads

de pan de barra con

crema de cacahuete.
platans y canela

de avena, :Iﬂpmdom.
l'luinsud:m y bebida frutos secos y bebida
de almendras de almendras
Calésoloy tostada de  Cafe solo v tostads
pan de barra con de pande bama con

crema de cacahuete,
platans y cansla

crama de cacahuets,
platano y canals

Ersalada do
Cebollasalhomo ~ Pimientos rojos ‘Salmarejo Garpachs
Garbanzos con Lentejas guisadas con eon zanahorias
e [T Tl
Kiwi al yodada (1g) Pifia pasas y canela
Solyodada(lg) ~ NLPIMASRCE. Salyodada (ig) Sal yodade (1g)
pataty canela
IR Sur eedidie SREMV umiEE
RIS chpmann Sen, SHARS
Rl ot de calabacin | Sardinas ol horo con i oo ool
anlategl T OREARIRING Bt cocido.
Yogur natural {ogiirsahict Yogur natural “fogurnatural
Nutrientes criticos Ingesta dietética de referencia

Nutrigntes Aporte % Desv Nutrientes Aporte % Deav
AGS (g) 165 -183 lodo (ug) 1225
Sodio (mg) 16735 -16.3 Potasio (mg) 4418 26.3
Colesterol (mg) 2127 -291 Calcio (mg) 12515 252
Etanol (g) 0.0 -— Magnesio (mg) 554.2 Ingesta>UL
>100g HC/dia 279.4 OK Fésforo (mg) 17262 1466
Prot./Kg Dia (g) 11 -2.7 Hierro (mg) 251 150.9

Selenio (pg) 885 264

Objetivos nutricionales finales i ol L

Vit. B1(mg) 19 698
Nutrientes Aporte % Desv Vit. B2 (mg) 2.4 401
Carhioh: Tig) o . Vit. B6 (mg) 28 531
Prot.T(g) i Vit. B12 (ug) 98 3904
Grasas T (g) 878 -0.5 Folato (ug) 4629 157
AGPI (g) 182 Niacina (mg) 29 53.2
AGMI (g) 46.2 Vit. C (mg) 2590 3316
Fibra (g) E Vit. A(pg) 10720 72
AGP/AGS 11 oK Vit. D {ug) pree
(AGPI+AGMI)/AGS 39 OK Vit. E (mg) 229 90.6
Calcio/Fésfaro 0.7
VitE/AGPI 1.3 ok
VitB&/Prot 0.0 oK
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Coposde avena, C:msd- avens,
s d-uudu.
frutes sacos y bebida  frutas secos y bebida  frnitos secos y bebida
deal 5 de almendras dealmendras
Cafésoloy tostads . Cafésoloy tostada  Cafié solo y tostada
depandebamacon  depandebaracon  depan de bama con
crema de cacahuete.  crema de cacahuete, crema de cacahuete,
plitanc y canala platanc y canola plitano y canela
Crema de calabacin S Calabacines allfiados
T Alliblas con tomate,  conalbahaca y limén
5 aviny cobolia
integral con Aoz con calabaza v
‘duro lgihn:m asada huevo ewcalfado
rollana de cirvalas
Malocotén pusad | canmli Fresas
Sal yodada (g} Sal yodada (1a) Sal yodada (1g)
Léche desnatada . Leche desnatada
: z Hefir an wata : .
calcio, mues! ¥ P £ calcio, miesl
manzanalv tomate y squacate rn-nr\urulr
Eh':'llidg de tomate Fm::ipﬂt!l Ll
on slo: mic ll .Clhll?;lnhl:‘glazd'n
[.ﬂg. adoa la - — . ‘cor sall ode
plinchacon  LomOCEceol s espinecasy pifones
BEshores - Pan integral
Ppnintagel Pan integral Yogur natural
Yogur natural Wﬂ“’ﬂ'l“‘_fﬂ
Valor energético Macronutrientes %
49.2
2269.8 -
s 16
2 =
HC. Prot. Lip.
Carbohidratos % Perfil lipidico %
26.5 18.3
22.3
I 6I5 ?-2
Palisac. Azicares AGS AGMI  AGPI
Proteinas % Otros (kg peso/dia)
9.7 28.4
6.3
| b sl
Animal Vegetal E (keal) HC (g) Prot (g)
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ANEXO 2. Calibracion de menus para la poblacién de estudio.

Menu semanal propuesto para una mujer anciana de 70 anos.

Plan dietético-nutricional semanal mujer anciana 70 afios

[ __eat ] _mez | oes | oes | oss | oke | 0y |

Poeridge con café con Fhri&gtmnutﬁmn -:mu!itm Porrid lmuﬁm Pongqmnuﬁcm
SOOI loch esnatada P“Iﬁmg' I«ﬁa leche desnatada
avenay L ,n_mi y mv :ﬁdu am ¥
hht-m “c!pl.oirum tanc
Zumo de naranja Zumao de naranja Zurmo de naranja Zumo de naranja Zumuden&rarqa
ratural 1 vaso naanI 1 vaso natural 1 vaso natural 1 vaso ratural Pvaso
pequena (130g) pequena (150g) pequena (150g) peguenio (150g) paguena | 150g)
Panint idetrigal P t | de 1 Pan int Ide t 1 P t | de triga1 Pan int ide trige 1
- e 3 e e T e O Mahansth [ dadaods b o3 aﬂu’é?ﬁe rebarada ( dadog de
llll.;llﬁi‘ grosor): {30g) grosor): | grosor): (30g) grasark: { grasark (30g)
Aceite de olva | Aceite de cfiva 1 Acwite de eliva 1 Aceite de oliva 1 Aceite de cliva 1
cuchara cafaters (dg) cuchara cafotera (4g) cuchara cafetera (dg) cuchara cofetera (4g) cuchara cafetera (dg)
Pachuga de pa Pechuga de pa Pac de pave Pechuga de a da pave
Efllmblel 1qla?'|t‘|"; [f:mb%!n: I'l,o?‘:;: [frart:‘];gr::‘l Iuew:ha I!mmhl'}gru} 1 hE:x [flinr:%gml ﬁu‘::ha
{T7g) (T7gh (17g) (17g) Tg)
 Ensalada de| Gazpacha _ .
iyl '“"*9",. Crema de verduras Fmﬁﬁmuhaﬁanm - T e P
AlibledcanEananoda s on Guisant L Macmwlm‘cgmlls inodiesips
Comida [ERRRECTHTE et = S !“:::d.: " con champi Amaz con pollo
Nispera 1 e yodada (g} mﬁ%l guisantes y b Sal yodada (ig)
Seforehen paaoera 1463) Sal yodada (1g) el Wi
Sal yodada (1g) 409 s Sl yodada (1g)
Pera y probidtico Mango y probiatica Ciruelas y probiatico
I Marls bai Biscotes, quess de Hatas M Biscotes. quato de Hetas M
Merionda C'liisiiiateBoe nlminions  CastwsMeiatsosn ey manians  Comstatrebuoen
1 unidades (10g) Almendra sin cascara 10g) Almendra sin chscara
Almandra sinchscora 5 almendras (89)  Almendra sinchscarn 3 aimendras{89)  aimendra sin ciscora
5 almendras (Bg) 5 almandras (8g) 5 almandras (8g}
Panblanco de barra | Pan H’:"‘“‘lﬂgbm Miﬁmﬂh"‘ Pangl:mﬁzghm
sin sal {30g) 'mmaluﬁlrghnqhn
Rewsltode spinacas ~ Pito de cando n ln ‘Escalivada de Hueves pasados por
e - i plnnd'nm fechuga y pimiento #gua con zanahorias
_ Y9 Sal yodada (Tg) tomate barenjena y atun cocidal
Salyodada (1g) mﬁ do Sal yodada (1g) Sal yodada (1g) Salyodada (ig)
wﬂm {115_,&} Y ww dmrud: wd%ﬁ':ildpfg
5 unida
125g) Rake) sy 1259
Leche sermidesnatada Leche semidesnatada  Leche semidesnatada Lnd\e semidesnatads Leche semidesnatada

concalcio yvitA Dy

con caldio y Vit A Dy
E'I\'aso%;quam

E 1 vawo pequeno
{15031
Jalea real 1 cucharada  |ales real 1 cucharads
da pastre (15g) de postre (15g)

MNutrientes criticos

concalcioy vit A Dy
E 1vaso pequeno
{150g)
jalea raal 1 cucharada
de postra (15g)

mé:]cal{ia yViLA Dy
VES0 paquanio
1150g)

|ales real | cucharada
de postre (15g)

Ingesta dietética de referencia

Mutrientes Aperte % Desv Mutrientes Aporte. % Desv
AGS (g) 96  -314 lodo {pg) 1354 231
Sodie (mg) 2011.4 Petasio (mg) 3223.7
Colesterel (mg) 197.7 =341 Calcio (mg) 1148.9
Etanol (g) 0.0 - Magnesio (mg) 3510 17.0
>100g HC/dia 205.6 0K Fésforo (mg) 14309 1044
Prot./Kg Dia (g) 1.2 60.4 Hierro (mg) 14.0 39.7
Selenio (ug) 53.8
Objetivos nutricionales finales Zinc (mg) a3 A
Vit. B1(mg) 19 1340
Nutrientes Aporte % Desv Vit. B2 (mg) 2.2 976
Carbeh. T{g) 2056 Vit. B6 (mg) 21 72
Preot:Tilg) 783 Vit. B12 (ug) 272 12592
Grasas Tg) 479 =217 Folato (ug) 4294 73
ACH Q) i Niacina (mg) n9 823
st i Vit. € (mg) 2657 3428
Fibra(g) S B L Vit. Afug) 17568 1196
AGP/AGS 08 0K Vit. D (ug) =T
(AGPI+AGMI)/AGS 34 oK Vit. E (mg) 154 48
Calcio/Fésfore 0.8
VitE/AGPI 1.6 oK
VitB6/Prot 00 oK

cc:_:n calcioyvit A Dy
1 vaso pequanio
{150g)

Jalea real 1 cucharads

Phtﬂdgtmcnfdm

ulﬁm ‘,'
Zumo de naranja
natural 1 vasa

pequena (150g)

Pan integral de trigo 1
mbamﬁg 3 dedcs de
grosor): |

Aceite de ofiva 1
cuchara cafotera (dg)

Pachuga de pave
(fiambre} 1 Fon:hl

V7a)

Crama de werduras

L salteadas
con b

Narmanja | unidad
pequena (T70g)
‘Sal yodada (1g)

Bizcates, quesode
untar y manzana

Almendra sin cascara
5 almendras (Bg)
Pan blanco de ba
i gal{30a) "

w.::.-;w

‘eandnigos y zanahoria

Sﬂyn:lrﬂlﬂg}
‘I;nd.lﬂ
ﬂﬁg)
Leche semidesnatads
mé\l:aldo yMEA Dy
va{;;losﬁ;?uene

|slea resl T eucharads

iy panceta:

e
:ﬂﬁlur:n ;

Zump de naranja
natural | vaso

pegqueno {150g)

P tegral de trigo 1
rebanads 3 dedcede
grosar); { 30g)
Aceite de oliva 1
cuchara cafatara (4g)

Pachuga de pave
[f'rlmlli':g::I 1Tn|::hn
T7g)

Salteado de :
o

Aoz con salmén

Pera | unidad
pequeda (140g)

" Sal yodada (1g)
Mango y probidtico
Galletas Maria bajo en
azcares 2 unidades
(10g)
Almendra sin chacara
5 almendras {Bg)

blanco d
P
Escalivada de atin
Sal yodada :151

e desnal
lmidbﬂ

Leche semidesnatada
caEn.cah:ia ywith Dy
1 vasa peguaio
fisha)

falea resl 1 cucharads

de pastre (15g) de pastro [15g) de postre (15g)
Valor energético Macronutrientes %
52.3
7.4
1573.4 109 2
e m
HC. Prot. Lip.
Carbohidratos % Perfil lipidico %
30.9 14
21.3
. SIS 4‘4
Polisac. Azlcares AGS AGMI  AGPI
Proteinas % Otros (kg peso/dia)
1.7 23.8
I .
31
. — 2
Animal Vegetal E (kecal) HC (g) Prot (g}




ANEXO 2. Calibracion de menus para la poblacién de estudio.
Menu semanal propuesto para un hombre anciano de 70 anos.
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Portidge de leche
gldl eolcio,
mnl y plétana

Cafe [infusiin) 1 taza
(&0g])

Desayuno

Panblance de bara
5N sa

Aceite de olva 1
cuchara cafatera (4g)
Pechuga de pave
[Hambrel 2 lenchas
(25g)

Tontempié
1

Entalada de rdcula
tomate con aliho d
alcaparras
Sal yodada {1g)
Hlspmo'l unidad
mediana (80a)

Producto licteo
probidtice 0% MG 1
unidad (100g)

Manzana golden 1
un.idad;e?ueﬁa
{150g
Almendra sin cascara
5 almendras (Bg)

Gallatas Maria bajo
en azicares 3
unidades (15g)

Crema de puemos con
hm}nvmmnnl

Merirlda

n'lbimdr.'iﬁl
Huewvos escalfados
sobre salteado de
calabacin y cebolla
Yegur desnatedo
Leche semidesnatada
can calcio y vit A, D y

Plan dietético-nutricional semanal hombre anciano 70 afios

dn da :lldq
avena y platana

Café (infusion) 1 taza
(60g)
Pan blanco de bama

sin sal (&

Aceite de cliva 1

cuchara cafetaera (4g)

Pechuga de pave
{hiambre) 2 lonchas
[25g)

Escalvada de
pimiente y cebolla,
Macarmones integrales
CON MK ila'a las
finas hierbas
Sal yodada (1g)
Maranja 1 unidad
pequeda (170g)

Yogqur con calelo nat._
edule 1unidad {125g)
Pera 1 unidad
pequena (140g)
Anzcardo sin cascara/

castana de caju sin
cascara 5 unidades

(19g}

Puré de calabaza
Sardinas al horno con
tomite y crégana’

Yogur desnatado

Leche semidesnatada
concaldoyvit A Dy

o da loche

Fnrlﬁn de luche
dnal a.uﬂ:lo. dnmnda calcio, dwz?:duﬂldq

‘avena y platans
Café {infusion] 1 taza
(60a)

Pan blanco de bama
sinsal (60g)

Acoite de oliva 1
cuchara cafetera (4g)

Pechuga de pave
Humbmglwas

-
Lnnm;n guhpdm mn
“espinacas.y costil
Sal vud_ld!j'lg)
Wil 1 unidad
jana (85}

:Mwm&g:m} 1
o
P rsdas (1003)

Melocotdn, durazng
en almibar | mitad de
malocotan (B0g)

Almendra sin cascara
5 almendras [Bg)

Gallstas Maria bajo en
azicares 3 unidades
(15g)

fi
i
Rewvuelto da ospinacas
¥ glmb.?;
Yogur desnatado

Lache semidewnatada
concalcioyvit A Dy

avena y plitano
Cafe (infusion] 1 taza
160g)
Pan blanca de barra
sin sal {60g)

Aceite de cliva 1
cuchara cafatera (4g)

Pachuga de pavo
[Eiarnbrb} 2lonchas
f25g)

‘Enzalada de
remalacha y queso
ruta
“henido y mayonesa
eera

Sal yodada (1g)
Pesa 1 unidad
pequaiia {140g)

jur cofn calcio nal
edulc. 1 unidad tl25gl

Manzana golden1
nmdad'spequena

Anacardo sin cascara/
castana de cajd sin
cascara § unidades

19g)

Aleachofas
zanaharias. h!n’pﬂrﬂr cl
Lemao de cerdoala
plancha con tomate

Pan de centenc 1
rebanada: (40g)
Yaqur desnatado

Lache semidesnatada
concalcioy vit AL Dy

avena y platano
Café (nfusién] | taza
(60g)

Pan blanca de barma
s a1 (60g)

Acaite da oliva 1
cuchara cafatera (4g)

Pechuga de pavo
(fiambre) 2 lonchas
[25g)

Menestra de verduras

rales saltead
Eq;r;lmhallﬂ ¥ -

Sal yodada [1g)
ey

Producto [Actao
probidtico 0% MG 1
unidad (100g)
Pera 1 unidad
pequeda (140g)
Alrmendra tin cdscara
5 almendras (Bg)

Galtetas Maria bajo en
aricares 2 unidades

(10g)

Ersalada de
remolacha y queso
ﬁemés!.h‘nynlgreié
Hueves pasodos pi
agua;nheﬂl' i ?:r

cocido

Yogur desnatado

Porndge de lacha
dlﬂ%ldl caldio.
avenay platanc

Calé {infusian} 1 taza
{60g)
Pan blance de barra
sin sal | i}

Aceite de oliva 1
cuchara cafetera (dg)

Pechuga de pave
Hhmhga%] 2 lmpd‘m
(25g)

mr;nn.pllq:t:q;
Sal yodada {1g]
Kiwi 1 unidad
mediana (B5a)

‘roqurcnncalcbonat.
edulc; 1unidad {125g)
Manzana golden 1
unidad pecfuann

#.nacardo sin cascaral
castana de cajusin
cascara 5 unidades

quﬂ?ldﬂm
mnivpuunn_
Café [infusice) | taza
{60a)
Pan blanco de bama

=in sal (60g

Acoite de oliva 1
cuchara cafatera [4g)

Pechugas de pavo
[l‘iamhrolsz lonchas
g}

Pamillada de
calabacin y cebolla
Arroz con boniato y

huevo excalfado
Sal yodada {1g)

Pera 1 unidad
pequeda (140g)

Producto licteo
probidtico 0% MG 1
unidad (100g)

Melecotdn, duraeno
en almibar | mitad de
melocoton (B0g)

Almendra sin cdscara
5 almendras (Bg)

Galletas Maria bajs en

(12g) azicares 2 unidades
(10g)
Hamb 'Enual_qd_l.d- luehugu y
pslh;rgshﬁdl. :
Pan d tenol  Atunala con
rebanadar(dlg)  peph mbm
Yogur desnatada Yogur desnatado

Leche semidesnatada  Leche semidetnatada Leche semidesnatada

concalcioy vit A Dy

con calcio y vit A, Dy

con calcio y vit A, Dy

E 1 vaso pequeho E 11uﬁs SUERH0 E 1\-\&‘5% Bjueio El ua;fsg?ueﬁo E1l \rafos gL E1 “??ﬁ?m E I\raﬁ:ts uEfio
Jalea real | cucharsda  |alea real 1 cucharada  |alea real | cucharada  Jalea real | cucharada [ales real 1 cucharada  Jaleas real 1 cucharada  [alea real’l cucharada
de paostre {15g) de pastre (15g) de postre (15g) de pastre (15g) de postre (15g) de postre (15g) de postre {154}

Nutrientes criticos Ingesta dietética de referencia Valer energético Macronutrientes %

Nutrientes Aporte % Desv Nutrantes Aporte % Desv

AGS (g) 126  -257 lodo (ug) 104.9 1 9 O 5

Sodio (mg) 15788 211 Potasio(mg) 36552 4.4 2” &

Colesterol (mg) 2154  -282 Calcio (mg) 15506 551 (kcal)

Etanol (g) 1.0 = Magnesio (mg)  450.2 28.6 F"raT. i

> 100g HC/dia 2433 oK Fésforo (mg) 17848 1550

Prot./Kg Dia (g) 1.2 380 Hierro (mg) 173 734 Carbohidratos % Perfil lipidico %

Selenio (pg) 7246 38 26.4 A 142
Objetivos nutricionales finales S et I
Vit. B1(mg) 22 1034 I 59 47

Nutrientes Aporte % Desv Vit. B2 (mg) 26 b6 - -

Carboh. T (g) 243.3 Vit. B6 (mg) 25 397

Prot.T(g) 982 Vit. B12 (ug) R Polisac.  Aztcares AGS AGMI AGPI

Grasas T(g) 593 -200 Folato (ug) T

AGPI (g) 10.0 -53 Niacina (mg) 233 263 Proteinas % Otros (kg peso/dia)

AGMI (g) 302 Vit. C (mg) 2068 2446 1.9 238

Fibra (g) N3 177 Vit. A (ug) 16525 653 8.7

AGP/AGS 08 oK Vit. D (ug) 133

(AGPI+ AGMI)/AGS 33 oK Vit. € (mg) 152 266 . & _I,Z_

Calcio/Fésfore 0.9 Anirmal Vegetal E (keal) HC(g) Prot (g)

VitE/AGPI 16 oK

VitBé/Prot 00 oK




ANEXO 3.

Lista de precios
supermercados Consum a fecha de junio 2022

de

los

LISTA DE LA COMPRA MENUS SALUDABLES

productos

comprados

en

PRODUCTO ALIMENTICIO MARCA COMERCIAL PRECIO €fL-KG PRECIO €/RACION
Leche semidesnatada enriguecida Puleva 0,99¢€/1 0,15€/racion 125 ml
Yogur natural edulcorado Consum 0,63€/4 unidades (4x125 ml) |0,16€/racion 125 ml
Quesito porciones ligero Consum 1,20€/tarrina 250 g 0,08€/racion 20 g
Petit suisse sabor fresas Danone 1,29€/6 unidades (Ex125 ml) |0,22€/racidn 125 mil
Leche entera enriquecida Consum 0,82€/1 0,10€/racion 125 ml
Yopur desnatado sabores Consum 0,75€/4 unidades (4x125 ml) |0,18€/racion 125 mi
Yogur bifidus Consum 0,80€/4 unidades [4x125 ml] |0,20€/racidn 125 ml
keéfir Nestlé 2,19€/6 unidades (Gx100 g) 0,37€/racion 100 g
Leche desnatada enriguecida Puleva 0,99¢/1 0,12€/racion 125 ml
Lacteo probidtico (natural edulcorado) Actimel 5,29€/12 unidades (12x100 g} [0.49€/racién 100 g
Queso fresco 0% MG Consum 1,09€/4 unidades [4x60 g) 0,27€/racion 60 g
Pan de barra [pan masa madre) Consum 0,63€/barra 235 gr 0,11€/racion 40 g
Pan de centeno [rebanadas) Dulcesol 2,45€f embase 800 gr 0,14€/racién 15 g
Arroz integral Dacsa 1,75€/kg 0,11€/racion 60 g
Cereales muesl con frutos secos y pasas Joe's farm 1,89€/kg 0,07€/racion 30 g
Patata [malla 3 kg) Aguilar 1,47€/kg 0,15€/racion 100 g
Galletas maria sin azlicares Gullén 1,95€/pack 400 g 0,10€/racion 20 g
Avena copos Haricarnan 1,58€/kg 0,05€/ racidén 30 g
Lenteja cocida (bote cristal) Consum 0,826/400 g 0,08€/racion 40 g
Arroz blanco Consum 0,956/ kg 0.02€/racion 20 g
Fideos Consum 0,78€/pack 500 g 0,05€/racién 30 g
Garbanzos cocidos (bote cristal) Consum 3,00€/kg 0,30€/racion 100 g
Pan de molde blanco Consum 1,52€/kg 0,05€/racid 15 g
Picatostes Mastrigo 7.87E/kg 0,15€/racion 20 g
Cuscis Ferrero 6,98¢6/kg 0,14€/racién 20 g
Fan wasa Wasa vitalite B,04€/kg 0.16€/racion 20 g
Boniato A granel 2,656 kg 0,26€/racion 100 g
Pan blanco de barra sin sal Consum 0,49€/135¢ 0,12€/racidn 30 g
Alubias cocidas (bote cristal) Consum 1,88€/kg 0,19€/racién 100 g
Tomate pera A granel 1,796/kg 0,16€/racion 90 g
Zanahoria (de bolsa) Bolsa consum 0,75€/kg 0,03€/racidn 40 g
Guisantes (finos bolsa ultracongelados) Consum 1,30€/kg 0,05€/racion 40 g
Puerro A granel 2,89€/kg 0,35€/racion 120 g
Calabacin A granel 1,79€/kg 0,36€/racion 200 g
Cebolla dulce A granel 1,99€/kg 0,10€/racién 50 g
Pimiento rojo A granel 2.99¢/ kg 0,30€/racidn 100 g
Caldo pollo [bajo en sal) Consum 1,106/1 0,22€/racion 200 ml
Bracoli A granel 2,50€/ kg 0,25€/racion 100 g
Lechuga romana {bolsa) Bolsa consum A,07€/kg 0,40€/racion 100 g
Pepino A granel 1,49€/kg 0,07€/racion 50 g
Berenjena A granel 1,596/kg 0,326/ racion 200 g
Ajo [seco malla) Malla consum 1,39€/250g 0,02€/ unidad individual
Maiz [congelado) Findus 2,256/ pack 3008 0,156/ racién 20 g
Ricula (bolsa) Consum 0,75€/pack 50g 1,50€,/racion 100 g
Caldo pescado Consum 1,10€/1 0,22€/racion 200 mi
Candnigos (bolsa) Consum 1,19€/bolsa 1258 0,95€/racidon 100 g
Espinacas (bolsa) Consum 3,33€/kg 0,33€/racion 100 g
Pimiento verde A granel 2,396/ /kg 0,126/ racién 50 g
Remolacha (bote cristal) Consum 4,166/ kg 0,49€/racion 120 g
Apio verde (bolsa) Consum 2,89€/kg 0,22€/racién 758
Corazones de alcachofas (congelados) Consum 9,33€/kg 1,21€/racion 130 g




ANEXO 3.

Lista de precios de
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LISTA DE LA COMPRA MENUS SALUDABLES

comprados

PRODUCTO ALIMENTICIO MARCA COMERCIAL PRECIO €/L-KG PRECIO €/RACION
Kiwi A granel 2.79¢/kg 0,25€/racion 90 g
Mandarina A grane 2,39¢/kg 0,24€/racion 100 g
Manzana galden A granel 1.69€/kg 0,30€/racion 180 g
Zumo pifia comercial sin azdcares Don Simén 0,99/ 0,15€/racién 150 ml
Maranja A grane| 1,49€/kg 0,256/ racidn 170 g
Fresas A granel 2,00£/500g 0,40€/racidn 100 g
Pera conferencia A granel 1,99€/kg 0,28€/racion 140 g
Platano A granel 3,20€/kg 0,49€/racidn 150 g
Nisperos A granel 3,99/ kg 0,60€/racidn 150 g
Zumao de naranja comercial [con pulpa) Consum 11041 0,16€/racidn 150 ml
Aceite de oliva virgen extra Consum 4.40€/1 0,02€/racidn 5 ml
Avellanas naturales con piel Doypack 2,45€/pack 2008 0,12€/racion 10g
Anacardos crudos Consum 2,00€/150g 0,26€/racidn 20 g
Aguacate A granel 4,39€/kg 0,22€/racion 50 g
Semillas de calabaza (pipas peladas tostadas| Consum 1,95€/pack 150g 0,13€/racion 10 g
Fruta desecada (ardndanos) Consum 2,29€/pack 200g 0,11€/racion 10 g
Muez con céscara (bolsa) Consum 3,90€/600g 0,13€/racidn 10 g
Bebida de almendras sin aziicar Consum 1,35€/1 0,206/ racidn 150 ml
Crema de cacahuetes (bote cristal) Just Loading 2,956/ bote 5008 0,08€/racion 15 g
Ciruelas pasas Consum 1,65€/pack 300g 0,05€/racion 10 g
Aceitunas sin hueso (bote cristal) Consum 4,636/kg 0,05€/racign 10 g
Alcaparras (bote cristal) Consum 1,65€/pack 1508 0,11€/racion 10 g
Almendras crudas con piel Doypack 2.45€/200g 0,12€/racién 10 g
Pechuga de pavo-fiambre (finas lonchas pach Consum 1.96€/200g 0,12€/racién 15 g
Carne magra ternera (pack estofado) Coren pack 14,95€/kg 1,80€/racién 120 g
Huevos de gallina camperos Monteverde 3,10€/12 unds 0,26€/unidad
|Gambas (congeladas) Exkimo 5,80€/pack 3608 1,61€/racidn 100 g
(Attn natural de lata Consum 12,05€/kg 0,90€/racién 75 8
Berberechos enlatados (al natural) Galicia 1,49€/pack 63g 1,49€/racién 60 g
Bacalao (filete congelado) Consum 16,64€/kg 2,82€/racién 170 g
Pechuga de pollo (embasado) Consum 7,256/ kg 0,43€/racidn 60 g
Salmon en lata al natural Pesasur 3,39€/3 latas 55 0,85€ unidad
Lomo de cerdo en filete embasado Consum 6,15€/kg 0,62€/racién 100 g
Miel {bote cristal) Milflares 4,806/ kg 0,20€/ racidn 40 g
\Jalea real en caja con propoleo MNaturtierra 41,25€/1 0,62€/ racidn 15 ml
Sal yodada Consum 0,25€/kg

Eneldo (bote cristal) Consum 1,05€/bote 158 0,05€/1 g

Limdn (zumo pieza natural) Consum 2.396/kg 0,04€ racidn 15 g
Albahaca {tarro cristal) Consum 0,75€/bote 158 0,05€/racidn 1g
Pimienta negra molida (bote cristal) Consum 0,69€/bote 44g 0,02€/racién 1 g
Canela molida {bote cristal) Consum 0,55€/bote 389g 0.01€/racidn 1 g
Vinagre vino blanco Consum 0,626/

Comino molido (bote cristal) Consum 0,69€/bote 45g 0,01€ racién 1 g
|Orégano [bote cristal) Consum 0,55€/bote 128 0,04€/racién 1g
Perejil (bote cristal) Consum 6,88€,/100g 0,14€/racién 2 g
Vino blanco (brick) Roixela 0.85€/1

|Café molido Bonka natural 2,29€/250g 0,55€/racién 60 g
Agua de bebida [embotellada) Consum 0,14€/1
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