Ruiz-Moreno E!, del Pozo §', Valero T', Cuadrado C'2, Avila JM', Varela-Moreiras G-3
" Fundacién Espafola de la Nutricién (FEN)
2 Universidad Complutense de Madrid. Departamento de Nutriciéon y Bromatologia |
3 Universidad CEU San Pablo. Departamento de Ciencias Farmacéuticas y de la Alimentacion

La Fundacion Esparfiola de la Nutricion (FEN), en el afio 2009 desarroll6 un nuevo modelo de Guia
Alimentaria, denominada “Mercado Saludable de los Alimentos” para dar a conocer, a la poblacién
espafola adulta, la estructura de una alimentacién saludable mediante una nueva imagen. Esta Guia
muestra el consumo recomendado, de los distintos grupos de alimentos, con el fin de ayudar a la
poblacién a escoger y programar una dieta variada, equilibrada y moderada para mantener la salud. Para F E N
ampliar esta informacion, ya que esta no incluia otros grupos de poblacién, se han desarrollado otras dos FNDACION ESFAROLA DB LANUTRIGION

guias adaptadas a: poblacion infantil y juvenil y personas de edad avanzada. Miembro espafal de «The European Nutrtion
Foundations Networks

Metodologia:

El disefio de estas Guias esta basado en el “Mercado Saludable de los Alimentos” para adultos, modificado, utilizando las
recomendaciones nutricionales actuales y los habitos alimentarios de estos grupos de edad.

Resultados:

Se han desarrollado dos Guias Alimentarias, cuya imagen es un mercado tradicional, que ordenas los grupos de alimentos, de
izquierda a derecha y de arriba abajo, segun la cantidad y frecuencia de consumo recomendado. Esta informacién se complementa
con el tamafio de racion recomendado para cada grupo de edad. Ademaés, informa sobre la forma habitual de encontrar en el
mercado cada alimento y su modo de conservacion. También incluye héabitos de vida saludable como la recomendacién: “Actividad
fisica y Muévete” acompafnado de imagenes adaptadas a cada grupo de edad.

Por otro lado, a través de sus versiones Web (www.fen.org.es/mercadoFen/mercadofen_ajus_Joven.html vy
www.fen.org.es/mercadoFen/mercadofen_ajus_Edad.html) con imagenes en 3D, se puede acceder a mas de 280 fichas nutricionales
de los alimentos mostrados en el mercado, como los mas caracteristicos de la Dieta Espafiola actual.
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Frecuencia BesodeliniraciiniuBesolde/lajracién Frecuencia Peso de Ia racion Frecuencia Peso de la racién
INFANCIA ADOLESCENCIA
\-'_ Apua 6-8 rac/dia 150-200 ml 200 ml 8 rac/dia 200 ml 2 8 rac/dia 200 ml
f Otras Formas de Hidratacidn
Especias
15-30 g de pan 30-60 g de pan 40-80 g de pan 30-60 g de pan
40-60 g de arroz, pasta 60-80 g de arroz, pasta 50-80 g de arroz, pasta 50-70 g de arroz, pasta
" 5 = 6 rac/dia 80-100 g de patatas ~ 100-200 g de patatas 2 6 rac/dia 150-200 g de patatas 2 6 rac/dia 100-150 g de patatas
| o e lmser dhaaind 20 g de cereales 20-30 g de cereales 20-40 g de cereales 20-30 g de cereales
Verduras y Hortalizas > 2-3 rac/dia 50-100 g 100-200 g > 2-3 rac/dia 150-200 g = 2-3 rac/dia 150-200 g
[ i > 2-3 rac/dia 80-100 g 100-200 g > 2-3 rac/dia 100-200 g = 2-3 rac/dia 100-200 g
caiclasveck ke fnebaied 3-4 rac/dia 5ml 510 ml 3-4 rac/dia 10mi 3-4 rac/dia 5-10ml
150-220 ml leche 220-250 ml leche 200-250 ml leche 200-250 ml leche
3 rac/dia infancia 125 ml yogur 125-250 ml yogur 125-250 ml yogur 125 ml yogur
% 4 rac/dia adolescencia 20-40 g queso curado  40-60 g queso curado 2 rac/dia 40-60 g queso curado 2 rac/dia 20-40 g queso curado
t e 60-80 g queso fresco  80-125 g queso fresco 80-125 g queso fresco 60-80 g queso fresco
Pescados
3-4 rac/semana 50-100 g 100-150 g 3-4 rac/semana 100-150 g 3-4 rac/semana 100-150 g
l Ceimes Megeet 3 rac/semana 50-100 g 100-150 g 3 rac/semana 100-150 g 3 rac/semana 100-125 g
Moewd 3 rac/semana infancia
‘— 4 rac/semana adolescencia 50-65 g 65-100 g 3 rac/semana 65-100 g 3 rac/semana 50-65¢g
t Legusmibres
3-4 rac/semana 35-50 g 50-80 g 3-4 rac/semana 60-80 g 3-4 rac/semana 50-70 g
[Fmras Secor
2-4 rac/semana 15-20¢ 20-30 g 2-4 rac/semana 20-30¢g 2-4 rac/semana 20-30g
JEET otoery Bt Consumo moderado Consumo moderado Consumo moderado
[ Bebidas Fermentadas Consumo opcional y moderado Consumo opcional y moderado

[ Alimentos Fortificadas [ Suplementos
Sepdn Necesidad y Edad Segen Necesidad y Edad

Conclusiones:

Desde la FEN se pretende, con estas Guias de sencillo manejo y a través de la imagen, promover habitos saludables en la poblacién
infantil y juvenil y en personas de edad avanzada, como grupos especialmente vulnerables de poblacion.



