1.- DENOMINACION DEL PROYECTO Y RESUMEN EJECUTIVO

El proyecto que se presenta en esta Memoria es “EKILIBRIA”, Programa orientado
a la promocién de la alimentacion equilibrada en base a las recomendaciones de la
dieta mediterranea.

RESUMEN EJECUTIVO

El cuidado de la salud y en especial la alimentacion saludable se encuentran entre los
asuntos que mas preocupan a los consumidores. La alimentacion saludable ha dejado
de ser algo que preocupaba solo a personas con problemas de salud o los que
querian hacer dieta. Ahora una parte importante de la poblacion quiere llevar una
alimentacién saludable.

En Eroski somos conscientes de que podemos y debemos ayudar a la sociedad a
llevar una vida més sana basada en una alimentacion equilibrada y en unos habitos
mas saludables. Por ello hemos puesto en marcha a lo largo de los afios multiples
iniciativas orientadas a mejorar la vida de nuestros clientes y de la sociedad en
general

Ekilibria es una iniciativa coherente con nuestra naturaleza y vocacién como
organizacion responsable. La propuesta de Ekilibria se fundamenta en la
recomendacion de una dieta equilibrada basada en la ingesta adecuada (en racién y
frecuencia) de los diferentes grupos de alimentos, lo que garantizara la ingesta debida
de calorias y nutrientes. Hemos construido una pirdmide nutricional basada en las
propuestas mas solventes, contando para ello con nuestros equipos expertos y con
asesoramiento extemno especializado.

La construccion de todos los servicios que constituyen el proyecto Ekilibria se ha
llevado a cabo con pleno fundamento cientifico y técnico.

Con Ekilibria ponemos a disposicién de nuestros clientes el acceso a un plan
personalizado que les ayude a llevar una alimentacién mas equilibrada mediante:

s Un diagnéstico nutricional de las compras realizadas por el cliente junto con
una valoracion y recomendaciones para la mejora

¢ Promociones de productos y recetas saludables en base a las conclusiones del
diagnostico de cara a promover el consumo de los grupos de alimentos en los
que el cliente consume por debajo de la recomendacion de la dieta
mediterranea.

s Una calculadora de parametros relevantes de la salud relacionados con el
estado nutricional de la persona (calculo del IMC, del perimetro abdominal, del
gasto energético, o del riesgo cardiovascular)

s Un consultorio nutricional para aclarar dudas relacionadas con la alimentacion
de la familia del cliente

¢ Un boletin periddico con informacién de actualidad, de utilidad practica, en el
ambito de la nutricién

En enero 2017 lanzamaos Ekilibria y tras su primer afio de vida contamos con mas de
20.000 familias participando en el Programa. Sin embargo, nuestra ambicion es
mucho mayor situando nuestro objetivo para los préximos afos en superar el millén de



familias usuarias de entre los socios y clientes de Eroski mas interesados en €l ambito
de la salud.

El acceso a Ekilibria es a través de www. eroski.es./ekilibria.
Ninguno de los servicios de Ekilibria tiene costo alguno para los usuarios.
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2.- CARACTERiSTICAS DEL PROYECTO: CONTEXTO, OBJETIVOS, MATERIAL
Y METODOS

CONTEXTO:

El cuidado de la salud y en especial la alimentacién saludable se encuentran entre los
asuntos que mas preocupan a los consumidores. La alimentacion saludable ha dejado
de ser algo que preocupaba solo a personas con prahlemas de salud o los que querian
hacer dieta. Ahora una parte importante de la poblacién quiere llevar una alimentacién
saludable.

No cabe duda de que la adopcion y mantenimiento sostenido en el tiempo de un estilo
de vida saludable es el mejor camino para llevar una vida mejor y mas plena. El
consenso de la comunidad cientifica es claro en este sentido. 4 Qué entendemos por
un estilo de vida saludable’? Fundamentalmente dos cosas: tener una alimentacion
equilibrada y mantener una cierta actividad fisica.

Eroski es una organizacion con una especial y decidida vocacion de atender las
demandas y necesidades de sus socios y clientes, en coherencia con su naturaleza de
empresa de base cooperativa. Eroski es el principal proveedor de productos de
alimentacion para sus socios y clientes; ello nos convierte en un actor clave en la
construccion de una alimentacidon saludable para cientos de miles de familias. Frente a
posiciones mas tibias que cabe encontrar en el mercado, nuestra voluntad inequivoca
es la de estar a la altura de la responsabilidad que adquirimos cuando socios y
clientes depositan su confianza en nuestras tiendas y productos. Por eso en el



corazén de nuestro posicionamiento estratégico hemos dispuesto la directriz y el
mandato de ocuparnos de su salud y bienestar.

Ello se traduce en diversas lineas de trabajo que buscan facilitar al consumidor la
adopcion y llevanza de una alimentacién mas sana, equilibrada y sostenible, como
base para una vida mejor. Algunas de estas iniciativas son bien conocidas.
Recordemos el desarrollo de un etiquetado nutricional basado en el Semaforo
Nutricional, que permite conocer la aportacién calorica y nutricional de una racién
domeéstica de cada producto sobre una persona estandar, y la valoracion que ella
supone {(con un sencillo sistema de colores); la decision pionera de eliminar de todos
los productos de alimentacion las grasas vegetales parciaimente hidrogenadas (o
grasas ‘trans’), perjudiciales para la salud pese a su amplia difusion en la industria
alimentaria; la reduccion de azlcar, grasa y sal de los productos de marca propia, que
encuentra su maximo exponente en los productos de la marca Eroski Sannia, que
reducen su aportacion en estos nutrientes en porcentajes no inferiores al 25%; el
desarrollo de una gama de productos sin gluten, que permite la construccion de una
cesta de la compra normalizada para personas con celiaquia.

Por ello, el desarrollo de Ekilibria es una iniciativa plenamente justificada y coherente
con nuestra naturaleza y vocacién como organizacion responsable. La propuesta de
Ekilibria se fundamenta en la recomendacién de una dieta equilibrada basada en la
ingesta adecuada (en racion y frecuencia) de los diferentes grupos de alimentos, lo
que garantizara la ingesta debida de calorias y nutrientes, Hemos construido una
piramide nutricional basada en las propuestas mas sclventes, contando para ello con
nuestros equipos expertos y con asesoramiento externo especializado.

La construccién de todos los servicios que constituyen el proyecto Ekilibria se ha
llevado a cabo con pleno fundamento cientifico y técnico.

Con Ekilibria ponemos a disposicion de nuestros clientes el acceso a un plan
personalizado que les ayude a llevar una alimentacién mas equilibrada mediante:
* Un diagnéstico nutricional de las compras realizadas por el cliente junto con
una valoracién y recomendaciones para la mejora
+« Promociones de productos y recetas saludables en base a las conclusiones del
diagnostico de cara a promover el consumo de los grupos de alimentos en los
que el cliente consume por debajo de la recomendacion de la dieta
mediterranea.
¢ Una calculadora de parametros relevantes de |a salud relacionados con el
estado nutricional de la persona (calculo del IMC, del perimetro abdominal, del
gasto energetico, o del riesgo cardiovascular)
¢ Un consultorio nutricional para aclarar dudas relacionadas con la alimentacion
de la familia del cliente
e Un boletin periédico con informacion de actualidad, de utilidad practica, en el
ambito de la nutricién
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Algunas de las sefias de identidad de Ekilibria son;

» Ekilibria es una iniciativa cuyos servicios ofrecen un elevado grado de
personalizacién. No se trata de ofrecer contenidos genéricos, iguales para
todas las personas, sino contenidos seleccionados en funcion de sus
necesidades o perfil.

» Ekilibria tiene una finalidad eminentemente practica. Su objetivo es facilitar ia
adopcidn de habitos alimentarios saludables. No se limita a proporcionar
informacion {(aunque la facilita), sino que busca ser de utilidad directa. Los
servicios de Ekilibria pueden emplearse separadamente, pero su maximo valor
como aportacion se produce cuando se emplean todos ellos. Ademas se
facilitan evolutivos que ayudan a los usuarios a hacer un seguimiento en el
tiempo de su estado.

+ La maxima utilidad sera posible para el usuario si proporciona al sistema los
pocos datos que este precisa para poder ofrecer propuestas de mejora
personalizadas. Esto a diferencia de otras aplicaciones existentes en el
mercado que requieren de una incorporacién continua de datos por parte del
usuario y que suelen dar lugar al abandono por parte del usuario.

Ninguno de los servicios de Ekilibria tiene costo alguno para los usuarios.

El acceso a Ekilibria es a través de www. eroski.es /ekilibria. En Eroski somos
bien conscientes de los avances y oportunidades que ofrece el desarrollo de
los sistemas de informacion, y de la necesidad de adaptar nuestras propuestas
a todos los diferentes soportes que se emplean hoy en dia. Asi, la propuesta
de Ekilibria esta perfectamente adaptada a su uso en tabletas, teléfonos
inteligentes, ordenadores...

+ Ekilibria es una propuesta que se vertebra en torno al eje de la salud v, en
concreto, la alimentacién equilibrada. Con el tiempo ira incorporando
contenidos y servicios que enriqueceran su propuesta en los ejes del ejercicio
fisico, el bienestar y la sostenibilidad.

+ Lainformacidn y propuestas personalizadas de Ekilibria se elaboran
unicamente en el momento en que el cliente decide hacerlo, y son gestionadas
con los mas altos estandares de seguridad y confidencialidad exigidos por la
normativa y los protocolos de seguridad de Eroski. La informacion
personalizada que elabora Ekilibria no se almacena.

¢ Hacemos hincapié en Ekilibria de forma clara que en ningln caso este servicio
sustituye a una consulta médica. Y que ante cualquier resultado fuera de lo
saludable, se recomienda que acuda a su médico de familia o aun
especialista.



OBJETIVOS:

Ekilibria ha supuesto desarrollar, como parte del Plan Integral de Salud de Eroski, un
servicio para sus socios y clientes centrado en aportar informacion nutricional de valor
a partir de los datos de la compra, afiadiendo una valoracién y recomendaciones para
su mejora.

Con ello pretendemos conseguir:

o Aportar valor a las familias de socios y de clientes de Eroski ofreciendo
informacion objetiva sobre la calidad nutricional de sus compras en cuanto a su
grado de ajuste al patrén de la Dieta Mediterranea, y aportando
recomendaciones para la mejora. Ademas, para cada miembro de la familia se
ofrece informacion sobre su estado ponderal, el gasto calérico total, el nivel de
actividad fisica y el riesgo de padecer ciertas patologias, ofreciendo igualmente
consejos para su mejora.

* Promover el consumo de los grupos de alimentos situados en la base de la
piramide nutricional de la Dieta Mediterranea colaborando asi a acercar la dieta
de nuestros clientes al patrén recomendado por la Dieta Mediterranea.

e Aportar informacion a las familias sobre cémo llevar una alimentacion
equilibrada y unos habitos de vida mas saludables.

+ En enero 2017 lanzamos Ekilibria y tras su primer afio de vida contamos con
mas de 20.000 familias participando en el Programa. Sin embargo, nuestra
ambicion es mucho mayor situando nuestro objetivo para los proximos afios en
superar el milldn de familias usuarias de entre los socios y clientes de Eroski
mas interesados en el ambito de la salud.

* El programa Ekilibria, como iniciativa empresarial que es, nos debe ayudar a
diferenciarnos y a reforzar de manera mas rotunda el posicionamiento de
Eroski como empresa que te ayuda a llevar una vida mas saludable sobre todo
a través de una alimentacion mas equilibrada. El programa Ekilibria es dnico
en el mercado espaiiol. Los servicios de medicion y asesoramiento para la
mejora del perfil nutricional que existen a dia de hoy en el mercado estan
basados en la informacién que aporta el usuario lo cual conlleva inexactitudes y
exige una alta dedicacién por su parte y por tanto rechazo en muchos casos.
Nuestro servicio es el unico basado en los datos objetivos de la compra de los
usuarios y requiere una minima dedicacion por su parte. Solamente los
operadores de distribucién alimentaria tenemos acceso a esta fuente de
informacién (la compra) y de momento dentro de los operadores nacionales no
hay ningun otro que haya desarrollado una herramienta que mida el perfil
nutricional en base a las compras de sus clientes.

El programa Ekilibria va dirigido al colectivo de socios y clientes de Eroski,
especialmente a aquellos mas interesados en cuidar la alimentacién de su familia.
Dentro de este publico se incluyen diferentes tipologias de cliente: Familias con hijos;
Familias numerosas; Familias sin hijos; Seniors; Singles; Con necesidades
especificas... En la medida que vayamos contando con un nimero significativo de
participantes en el programa podremos segmentar con mayor precision el publico
objetivo y sus necesidades de informacion, de manera que Ekilibria pueda satisfacer
dichas inquietudes.



MATERIAL Y METQDOS:

El programa Ekilibria se encuentra ubicado en la web de Eroski. La web es responsive
y por tanto puede ser accesible desde cualquier terminal —ordenador, movil, tablet-
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Incluye 5 pestafas: la del informe nutricional que es personalizada en base a las
compras realizadas; [a de la calculadora nutricional también personalizada en base a
los datos aportados por el usuario de cada miembro de su familia; el asesor
nutricional; el apartado de recetas; y el apartado de noticias de actualidad.

INFORME NUTRICIONAL:

Una vez en el inforrme nutricional hay tres tipos de contenidos a los que el usuario
puede acceder:

¢ Informacion sobre el funcionamiento de como se generan los informes
nutricionales: y el tipo de contenidos y ventajas que conlleva el adherirse a este

servicio.

;Que es Ekiiibria?

Mi informe nutrictonal
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» Una zona donde el socio puede aportar informacion sobre la composicion de
su hogar vy el porcentaje de su consumo total que suponen las compras
realizadas en Eroski. Ambas cosas ayudaran a dar mayor fiabilidad al
informe que se genere:

a. Eln? de miembros de |a familia diferenciando entre adultos y nifios.
(los nifios para ser incluidos deben ser mayores de 36 meses).

b. El % del consumo familiar que representan las compras realizadas en
Eroski: El dato del % del consumo total que representan las compras
realizadas en Eroski es importante para dar fiabilidad a los resultados
obtenidaos en los comparativos., El no aportar esta informacién por
parte del socio o aportarla de manera parcial no implica que el socio
no pueda recibir su informe de diagndstico mensual, pero se insiste
en que la informacién no sera muy ajustada a la realidad.

¢. El n? de comidas gue se realizan en el hogar: Segln el n® de comidas
que se realicen fuera del hogar la herramienta descontara raciones

de consumo al calculo final.

Toda esta informacion el socio la puede modificar, si asl lo considera, cada vez que
entre en Ekilibria.

El Informe nutricional aporta informacién sobre el grado de ajuste de las compras
del usuario, realizadas durante un periodo de tiempo, a la Piramide Nutricional ideal
que hemos disefiado en Eroski y que esta basada en las recomendaciones de la
Piramide de Dieta Mediterranea elaborada por ia SENC (Sociedad Espafiola de
Nutricién Comunitaria).

Los comparativos se realizan con los datos de compras realizados durante los
dltimos tres meses (espacio de tiempo que se considera suficiente para aportar
datos significativos. Por tanto, el usuario recibe 12 informes de resultados al afio

Para ello hemos distribuido los alimentos de consumo ordinario en 14 grupos
ordenados en base a su frecuencia de consumeo: diario, semanal, y ocasional, a
excepcion de los tres (ltimos grupos (bebidas alcohdlicas, ingredientes y agua) que
quedarian fuera de esta ordenacion. Y asi lo hemos plasmado en la pirdmide
nutricional de Eroski:




Es importante insistir en que la distribucion de estos grupos de alimentos, la
recomendacidn del tamafio de sus raciones y su frecuencia de consumo estan
basados en la prescripcidn de Instituciones de incuestionable reconocimiento
cientifico, como es el caso de las SENC (Sociedad Espafiola de Nutricién
Comunitaria).

Para los diferentes grupos de alimentos que constituyen la Piramide de Eroski
aportamos datos sobre:

- Grado de ajuste {%) al patron recomendado de la pirdamide de Eroski,
evolucion en el tiempo de dicho grado de ajuste, y una valoracidn sobre su
grado de ajuste al patron y su evolucidn.

- Comparativo (%) con las compras realizadas por el resto de socios de Eroski
Club adheridos al servicio de informacidn nutricional, y evolucién de dicho
comparativo en el tiempo.

- Recomendaciones para la mejora que incluyen informaciones sobre como
mejorar su alimentacion, asi como recetas y vales promocionales que
incentiven el consumo de los grupos de alimentos en los consuma por
debajo de la recomendacion del patrdn.
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Ademas del grado de ajuste en el consumao de alimentos de cada grupo de alimentos
comparamos las calorias y nutrientes consumidas (compradas) con las calorias vy
nutrientes que, idealmente, ese usuario debiera de haber comprado en funcién de la
composicion de su hogar.

Los nutrientes de los que aportamos informacion son hidratos de carbono (que
incluyen los azlcares), Azlcares (de manera especifica), Grasas (que incluyen a la
grasa saturada), Grasa saturada (de manera especifica), Proteinas, vy Sal.
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Aportamos también informacion relativa al origen de esos nutrientes (si vienen de
unos alimentos o de otros), dado que no es neutro desde el punto de vista nutricional
(ejemplo: las proteinas pueden estar al 100%, pero si vienen todas de chuletones no
es lo mismo que si vienen de carne de pollo y legumbre...)
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Ademas se facilitan graficos de evolucién en el tiempo de las compras de manera que
el usuario pueda hacer un seguimiento de su trayectoria en cuante a los consumos
de calorias y de los principales nutrientes.
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El dato de los objetivos nutricionales de cada hogar se calcula en base a sus miembros
(teniendo en cuenta sus caracteristicas: sexo, edad, talla, peso, actividad fisica).
Para ello es preciso que por parte del usuario se alimenten los datos de sexo, fecha
de nacimiento, talla, peso y nivel de actividad fisica (sedentaria, ligera, moderada,
intensa, muy intensa). Estos datos se solicitan también en |z calculadora nutricional,
por tanto, para los usuarios que ya hayan aportado dicha informacion para la
calculadora nutricional no es necesario aportaria de nuevo. En cualquier caso, si un
usuario no ha alimentado los datos relativos a todas o a alguna de las personas de
su hogar, utilizamos para realizar los comparativos, datos medios estandarizados
procedentes de la bibliografia técnica

Asesor nutricional Recetas

4Te queda alguna duda de Con nuestio recelario te inspiraremos en fu
alimentacién y nutricién? Nuestio cocina, con recetas ricas y equiibradas.
equipo de nutricionisias estard con productos de fempoiada. para que

fambién culdd |
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consulta de forma totaimente gratutta.

Mis Recomendaciones

Recetas, el placer de comer bien

iCon los alimentos que os pueden ir bien y con los que més os gustan!
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Porque ti lo vales

i{Sigue mejorando tu informe sin renunciar al ghorro! Te animaomos a
consumir alimentes que deberian tener mas presencia en tu dieta, v te
premiamos en los que ya alcanzas un consumo adecuado.
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CALCULADORA NUTRICIONAL:

El servicio de Calculadora Nutricional contiene dos apartados, uno “Mi Calculadora”
con calculos de parametros nutricionales en los que se guardan los resultados
obtenidos y se muestran los evolutivos al usuarie, y otro “Mi gasto calérico por
actividad fisica realizada” en la que a modo de tabla interactiva se puedan realizar
calculos sin guardar los resultados:

Mi Calculadora Nutricional

¢Sabes sl eslés en tu peso saludable o
cuantas caloilas gastas ol dia? Desciibrelo
de uno manera senciia y obién una
voloracidn complela de tu estado
nutricional.



“Mi calcuiadora”: incluye los calculos del IMC, perimetro abdominal, gasto
energético total, riesgos cardiovascular y riesgo de diabetes.

Para la realizacion de estos calculos se deben crear perfiles de cada miembro de la
familia. Los calculos necesarios y la muestra de los resultados obtenidos se
realizan en el momento. Ademas, el usuario tiene la opcidn de obtener y poder
imprimir un informe (pdf) completo de todos los calculos.

“Mi gasto caldrico por actividad fisica realizada”: incluye el calculo del gasto calérico
por actividad fisica. No se plantea como un calculo del gue se elabore un informe de
resultados sino como una tabla interactiva en la que, una vez introducido su peso,
el usuario puede seleccionar una actividad fisica entre las propuestas, introducir los
minutos de dedicacidn a dicha actividad y poder ver asi el consumo de calorias
realizado. El usuario podria seleccionar de manera sucesiva diferentes actividades y
diferentes tiempos de dedicacién y ver en cada caso el consumo de calorias
realizado.

Parametros que se valoran en |a calculadora nutricional:
(1) Indice de Masa Corporal (IMC): El indice de masa corporal (IMC) es un

indicador simple de la relacion entre el peso y la talla de un individuo que se utiliza
para diagnosticar estados de sobrepeso y obesidad. El sobrepeso y la obesidad se
definen como una acumulacion anormal o excesiva de grasa qgue puede ser
perjudicial para la salud (OMS)

£Qué datos se requieren del usuario? Para poder realizar este calculo es
necesario que contemos con los siguientes datos del usuario: peso (en kg); altura
(en m}; edad (en afos); sexo (solo para menores de 18 afios)

¢Qué se muestra al usuario?
- Un espacio para que el usuario pueda incluir sus datos. En caso de contar
ya con alguno de ellos aparece dicho dato en su espacio correspondiente,
pero dando la opcidn de que el usuario lo pueda modificar.

- La tabla correspondiente a su franja de edad -hay 3 tablas diferentes-,
resaltando el intervalo en el que se encuentra en funcion del resultado del

cdlculo:
IMC 18-60 ANOS {OMS):
Valoracion nutricional IMC
Peso insuficiente <18,5
Peso saludable 18,5-249
Sobrepeso 25-29,9
Obesidad > 30
IMC MAYORES DE 60 ANOS (SENPE Y SEGG)
Valoracion nutricional IMC
Peso insuficiente <219
Peso saludable 22-26,9
Sobrepeso 27 -29,9
Obesidad > 30




IMC 2-18 ANOS (ORBEGOZO0)

Valoracién nutricional Rango del percentil
Bajo peso < percentil 3

Peso saludable Percentil 3 - 90
Sobrepeso Percentil 90 - 97
Obesidad > percentil 97

- Un breve texto explicativo con la valoracion del resultado obtenido. Por
tanto es necesario contar con 12 valoraciones, una para cada posible
resultado.

- Un evolutivo del IMC del usuario en el que con cadencia mensual se
muestran los calculos del IMC que se hayan realizado durante los Gltimos 12
meses. Varia por tanto en funcidn de las veces que el usuario haya entrado
a actualizar este calculo. En el caso de mayores de 18 afios se mostraran
dos lineas en la grafica, la del IMC v la del peso. Y en el caso de los
menores de 18 afios se mostraran 3, el percentil, fa altura y el peso.

(2) Circunferencia de la cintura: Calculo solo para adultos (mayores de 18 afios)

La zona del cuerpo en la que se encuentra acumulada la grasa es un factor de
riesgo cardiovascular mas importante que el exceso de peso (obesidad o
sobrepeso), y por ello se recomienda medir el perimetro abdominal o circunferencia
de la cintura ademas de calcular el indice de masa corporal (IMC).

Diversos estudios han demostrado que el exceso de grasa abdominal puede
multiplicar por 2 el riesgo de padecer una enfermedad cardiovascular. La grasa
acumulada alrededor de algunos de los principales érganos del cuerpo, denominada
grasa visceral, promueve alteraciones del colesterol, aumento de triglicéridos,
incremento del riesgo de padecer diabetes, subida de la tensién arterial vy riesgo de



trombosis; todos estos factores favorecen el desarrollo de enfermedad
cardiovascular (Fundacidén EC)

¢Qué datos se requieren del usuario?
El dato del diametro de la cintura (cm) y el sexo.

éQué se muestra al usuario?
- Una imagen y/o texto descriptivo de cdmo realizar la medicidn de! didmetro

de la cintura.
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- Se resalta que el calculo es valido solo para adultos (mayores de 18 afios)

- Un espacio para que el usuario pueda incluir sus datos (diametro de la
cintura y sexo). En caso de contar ya con el dato del sexo no se muestra. El
resultado incluye un breve texto explicativo seglin su situacion.

Hay dos posibles resultados para los que apartar una valoracién: estar por
encima del limite (>88 cm en mujeres y >102 cm en hombres) o estar por
debajo del limite (< & = 88 cm en mujeres y < ¢ = 102 cm en hombres)

- Acceder al evolutivo del IMC y que aparezca el dato del evolutivo del
perimetro de la cintura incluido como una linea mas en la grafica del
evolutivo del IMC (para mayores de 18 afios).

(3) Gasto energético total (GET): Calculo solo para adultos {(mayores de 18
afios)

El cuerpo humano consume la energia de varias maneras: por el metabolismo basal
(TMB), por la actividad fisica voluntaria (AF), vy por el efecto térmico de los
alimentos (ETA). Excepto en sujetos extremadamente activos, el TMB constituye la
mavyor porcion del gasto energético total (GET). La contribucién de la actividad
fisica varia mucho entre los individuos.

El gasto energético total (GET) se calcula de la siguiente manera: GET (Kcal/dia) =
TMB x AF x 1,1 (ETA)



Obtencion dato TMB: Por tanto, como parte del calculo del Gasto Energético Total
es necesario calcular —-aunque no se muestra al usuario-, el consumo de energia
necesario para llevar a cabo su Metabolismo Basal (TMB): La tasa metabadlica basal
(TMB) de cada individuo se define como la cantidad de epergia que se gasta cuando
la persona se encuentra en reposo fisico completo (acostada) y psicolégico. La TMB
suministra la energia que requiere el cuerpo para mantener la temperatura
corporal, el trabajo de los drganos como el corazdn, el movimiento normal de los
musculos para la respiracion durante el reposo, vy el funcionamiento de otros
érganos como el higado, los rifiones y el cerebro.

La TMB varia de un individuo a otro. Los factores generales mas importantes que
influyen en la TMB son el peso, el sexo, la edad y el estado de salud de cada
persona. La TMB también depende de la composicion corporal, por ejemplo, la
cantidad de musculo y tejido adiposo, y por lo tanto de la cantidad de proteina y
grasa en el cuerpo. En términos generales, las personas de mayor tamafio con mas
cantidad de musculo y drganos mas grandes, tendran una TMB mayor que las de
menor tamafio. Las personas de edad tienden a tener una TMB méas baja que
cuando eran jovenes, y las mujeres tienen una TMB menor que los varones {OMS)

La TMB se calcula de la siguiente manera:
TMB Mujeres = (10xP)+(6,25xA)-(5xE)-161 (Mifflin-St. Jeor)
TMB Hombres = {10xP)+(6,25xA)-(5xE)+5 (Mifflin-St. Jeor)
Siendo P: peso en kg; A: altura en cm; E: edad en afios

Obtencién dato AF: El dato de la actividad fisica es un coeficiente que se obtiene a
partir de la siguiente tabla:

COEFICIENTE ACTIVIDAD FiSICA

Nivel actividad fisica L
AF
Sedentario: trabajo de escritorio, sin ejercicio. 1,2
Actividad Ligera: ejercicio suave (andar, pilates...) 1-3
. 1,375
dias/semana.
Actividad Moderada: ejercicio suave 4-7 dias/semana, o ejercicio
- . . 1,55
moderado (correr suave, bici suave, aerobic...) 1-3 dias/semana.
Actividad Intensa: ejercicio moderado 4-7 dias por semana, o
. -~ - . . 1,725
intenso (correr rapido, spinning, natacién...) 1-3 dias/semana.
Actividad Muy Intensa: ejercicio intenso 4-7 dias/semana,
ejercicios de mucha fuerza y agotamiento y deportistas 1,9
profesionales.




éQué datos se requieren del usuario?
Para poder realizar este calculo es necesario que contemos con los siguientes datos
del usuario: peso (en kg); altura (en m); edad (en afios); sexo; y actividad fisica.

éQué se muestra al usuario?
- Un espacio para que el usuario pueda incluir sus datos. En caso de contar

ya con alguno de ellos aparece dicho dato en su espacio correspondiente
pero dando la opcion de que el usuario lo pueda modificar.

- Un despegable o tabla con los diferentes niveles de actividad fisica para que
seleccione el suyo, Cada nivel lleva asignada el para aplicar a la férmula del
GET

- El resultado con un breve texto explicativo de lo que es el GET:

¢0ué es mi GET?

La energia (calorias) que necesitamos para vivir la obtenemos de los alimentos,
sobre todo de las proteinas, de las lipidos, y de los hidratos de carbono. Y dicha
energia nuestro cuerpo la utiliza principalmente para el mantenimiento del
metabolismo basal (MB) y para la realizacion de la actividad fisica (AF).

El MB es la cantidad de energia (calorias) que necesita tu cuerpo para mantener las
funciones vitales como la respiracion, el metabolismo, la circulacidn y la regulacion
de la temperatura corporal. Determinados factores como la constitucion fisica, el
peso, la altura, la edad, el sexo y el estado de salud, influyen sobre el metabolismo
basal de cada individuo.

Por otro lado el gasto energético por AF es la cantidad de energia (calorias) que
consume tu cuerpo durante la realizacion de la actividad fisica.

A la suma de las calorias que consumes por tu MB y por tu AF le llamamos “Gasto
Energético Total” (GET)

éPara qué me sirve conocer mi GET?

Conocer la cantidad de calorias diarias que tu cuerpo necesita te puede ayudar a
elegir mejor la cantidad de alimentos que debes consumir para mantenerte sano,
En Eroski, gracias al semaforo nutricional, es muy facif saber cuantas calorias
aporta un alimento por 100 gramos o por la racion habitual de consumo.

Ademas el GET te puede orientar en cuanto al tamaiio de la racidn a consumir de
una determinada receta. Todas las recetas incluidas en el recetario de Ekilibria
constan de su semdforo nutricional, que indica las calorias y cantidad de algunos
macronutrientes que caontiene una racion. El GET también te puede ayudar en el
disefio de un menu semanal que se ajuste a tus necesidades.

Como el GET varia en funcién de tu peso y de los cambios en tu actividad fisica, el
calculario de manera periddica es muy util e interesante ya que te va a ayudar a
ajustar tu alimentacion a tus necesidades.

El resto de servicios que te ofrecemos desde Ekilibria, pueden ayudarte a adquirir
los recursos y herramientas necesarias para llevar una alimentacion mas
equilibrada y saludable.

- Se resalta que el calculo es valido solo para adultos (mayores de 18 afios)

(4) Riesgo cardiovascular: Calculo solo para adultos (mayores de 35 afios) y que
no sean diabéticos

Los factores de riesgo de padecer enfermedad cardiovascular son,
predominantemente, el consumo de tabaco, la inactividad fisica y una dieta
inadecuada. La esperanza de vida en los paises en desarrollo estd aumentando de



forma muy pronunciada, lo que conlleva que las personas se vean expuestas a
estos factores de riesgo durante periodos mas largos.

éQué datos se requieren del usuario?
Para evaluar el riesgo de sufrir enfermedad cardiovascular es necesario que el

usuario aporte el dato de su edad (en afios), sexo, si es fumador o no, su tensién
arterial, y su nivel de colesterol total en sangre.

A partir de estos datos aplicamos las tablas REGICOR -diferentes para hombres y
mujeres- y obtenemos el riesge (en %) de padecer enfermedad coronaria a medio
plazo (10 afios).

Y en base al resultado obtenido ofreceremos valoraciones para los 4 tipos de resultados
posibles

£Qué se muestra al usuario?
- Un espacio para que el usuario pueda incluir sus datos. En caso de contar

ya con alguno de ellos aparece dicho dato en su espacio correspondiente
pero dando |a opcién de que el usuario lo pueda modificar. Para poder
aplicar las tablas REGICOR se necesita: edad, sexo, si fuma o no, presién
arterial y nivel de colesterol.

- Su estado de situacion con respecto al riesgo cardiovascular se muestra con
una escala en la que se sitda su estado y a continuacion el texto con la
valoracion y consejos para la mejora

- Resaltar que el célculo es valido solo para adultos {(mayores de 18 afios) y
que no sean diabéticos.

- Se comunica, de forma clara y suficiente, que en ningun caso este servicio
sustituye a una consulta meédica, y que ante cualquier resuitado fuera de lo
saludable, se recomienda que acuda a su médico de familia o a un
especialista.

(5) Riesgo de diabetes tipo 2: Calculo solo para adultos (mayores de 18 afios)

Para evaluar el riesgo de sufrir diabetes tipo 2 en el medio plazo (proximos 10
anos) utilizamos el cuestionario validado Findrisk que consta de 8 preguntas.

éQué datos se requieren del usuario?

Para evaluar el riesgo de padecer diabetes tipo 2 es necesario contar con los datos
del usuario calculados en otros apartados de la calculadora nutricional: edad (en
afios); IMC; y Perimetro de la cintura. Por tanto, en caso de contar ya con alguno
de ellos aparece dicho dato en su espacio correspondiente pero dando la opcidn de
que el usuario |0 pueda modificar.

Ademas el usuario debe contestar a otras 5 preguntas del cuestionario Findrisk
relativas a la cantidad de actividad fisica que hace, consumo de frutas y verduras,
torna de medicacion para la tension arterial, valores de glucosa elevados en
analiticas previas, y si tiene familiares diabéticos.

£Qué se muestra al usuario?
- El cuestionario con un espacio para que pueda contestar a las preguntas.

Para las preguntas en las que ya tenemos respuesta (edad; IMC; diametro



de la cintura) se muestran de manera que aparezcan ya marcadas las
respuestas por si el usuario desea modificar alguna de las respuestas.

- Su estado de situacién con respecto al riesgo de diabetes se muestra con
una escala en la que situamos su estado y a continuacion el texto con la
valoracion y consejos para la mejora. Tres tipos de resultados: Bajo (menos
de 7 puntos); Moderado (entre 7 y 11 puntos); y Alto (mas de 12 puntos).

- Resaltar que el calculo es vélido solo para adultos (mayores de 18 aiios)

- Se comunica, de forma clara y suficiente, que en ningln caso este servicio
sustituye a una consulta médica, y que ante cualquier resultado fuera de lo
saludable, se recomienda que acuda a su médico de familia ¢ a un
especialista.

(6) Gasto_caldrico sequn actividad fisica:

Para determinar las calorias gue se consumen durante la realizacion de una
actividad fisica hay que calcular los MET “equivalentes metabdlicos necesarios para
realizar dicha actividad”. Cada actividad fisica, dependiendo de la intensidad, tiene
asignado un MET. Un MET equivale a 0,0175 kcal/kg peso/min. Para convertir un
MET en kcal/min, debemos aplicar la siguiente formula:

Kcal/min = MET x 0,0175 x peso (kg)
Kcal actividad = Kcal/min x min de actividad

Para identificar los MET ‘s correspondientes a cada actividad fisica utilizamos una
tabla adaptada a partir de las tablas del Compendio de Actividades Fisicas de
Ainsworth (Anexo 3)

£Qué datos se requieren del usuario?

Para poder determinar el gasto calérico por cada actividad es necesario que el
usuario seleccione el tipo de actividad y afiada el tiempo de realizacion de dicha
actividad (en minutos)

Ademas, es necesario conocer el peso (en kg) del usuario. Por tanto, en caso de
contar ya con dicho dato éste aparece en su espacio correspondiente pero dando 1a
opcién de que el usuario lo pueda modificar.

¢Qué se muestra al usuario?
- Una tabla con las actividades fisicas mas comunes (tabla adaptada del

Compendio de Actividades Fisicas de Ainsworth). Cada actividad fisica lleva
asociada un MET. El resultado esta expresado en Kcal gastadas al realizar
dicha actividad.

- Un espacio para que indique los minutos que dedica a dicha actividad. El
dato del peso se autocumplimenta si el usuario nos lo ha dado previamente.

Una vez finalizado el calculo de los parametros nutricionales para cada perfil de la
familia el usuario tiene la opcidn de obtener y poder imprimir un informe {pdf)
completo de todos los calculos realizados:
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3.- IDENTIFICACION DE ACTUACIONES REALIZADAS

El programa Ekilibria, especialmente el desarrollo de las aplicaciones informaticas
que lo soportan se desarrolld en 2016. En enero 2017 lanzamos el programa a los
socios y clientes de Eroski. Y a lo largo de 2017 hemos ido incorporando nuevos
contenidos al programa.

l.a cadencia de generacion de informes nutricionales, incorporacion de recetas y de
noticias de actualidad, de vales promocionales, y envio de boletines es mensual por
lo que los usuarios de Ekilibria reciben actualizaciones de la informacién referida a
sus compras cada mes.

A lo largo de 2017 hemos realizado tres campafias de comunicacién para dar a
conocer a nuestros clientes el programa Ekilibria con lo que hemos conseguido que
21.000 clientes se interesen y participen en Ekilibria, Durante dichas campaniias de
comunicacion hemos utilizado diferentes canales y soportes de comunicacion tanto
digitales (emailings y redes sociales) como fisicos (cartelistica en nuestras tiendas,
cartas, notas de prensa).



Desde sus inicios la concepcién del programa ha estado liderada desde el Comité
Cientifico de Eroski en el que participan especialistas del mundo de la salud y de la
nutricién. Ademas, todos los desarrollos del Programa se han presentado para su
aprobacién a Asociaciones e Instituciones de reconocido prestigio en el ambito de la
salud y de la alimentacion como son la

El programa £kilibria se ha presentado a lo largo del ejercicio 2017 en diferentes
Congresos y Jornadas divulgativas despertando el interés de la audiencia en todos
los casos (Congreso de Gastronomia y Salud, en Zaragoza; Jornada de Nutricion
Practica en Madrid; Jornada de Nutricién en Pamplona; Dia del socio en Bilbao)




4.- IMPLICACION Y SINERGIAS CON OTROS SECTORES PARTICIPANTES

El programa Ekilibria cuenta con el aval de Asociaciones e Instituciones de
reconocido prestigio en el ambito de la salud, de la nutricion y de la gastronomia.
Dichas Asociaciones son las siguientes:

+ SEDYN (Sociedad Cientifica Espafiola de Dietética y Nutricidn)

* Asociacion “S al dia”

* SEDCA: (Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la Alimentacidn)
* FHF (Fundacion de Hipercolesterolemia Familiar)

¢ FEC (Fundacién Espaiiola del Corazdn)

s SEEDO (Sociedad Espanola para el estudio de la Obesidad)

s BCC (Basque Culinary Center)

L e .
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5.- EVALUACION Y RESULTADOS: METODOLOGIA, INDICADORES, IMPACTO
SOBRE LA SALUD DE LA POBLACION DIANA

La finalidad del programa Ekilibria es ayudar a las familias a llevar una
alimentacion mas equilibrada basada en las recomendaciones de la dieta
mediterranea. Por tanto, el principal indicador es el de la maodificacion en los
habitos de consumo hacia una dieta mas saludable. Por ello hemos generado
indicadores de seguimiento con los que pretendemos hacer un seguimiento de la



evolucion a lo largo de los proximos afios de los habitos de consumo. A dia de hoy
el gradao de adherencia a la pirdmide nutricional de la dieta mediterranea que
hemos generado esta en una mayoria de los casos por debajo del 75%:

GRADO DE
ADHERENCIA A
DESCRIPCION LA DIETA N2 USUARIOS
MEDITERRANEA
<75 111.852
FRUTAS Y HORTALIZAS >90 19.570
75-90 8.862
<75 107.077
CEREALES Y PATATAS >90 22.001
75-30 10.675
<75 82.767
FRUTOS SECOS > 90 10.283
75-90 3.356
<75 37.696
LACTEOS > 90 37.827
75-90 14,665
PESCADOS, CARNES BLANCAS, HUEVOS Y z ;g 120:688561
LEGUMBRES
75-90 11.473
<75 37.788
JAMON y CARNES ROJAS > 90 88.618
75-90 7.157
E;/l;:l.:'lc'gsO Y OTROS PRODUCTOS <75 128.315
PLATOS PREPARADOS Y SALSAS <75 135.193
DULCES, SALADOS Y GRASAS <75 141.732
BEBIDAS DULCES <75 123.082

Ademas contamos con indicadores relativos a la navegacion por parte de los
usuarios en la web de Ekilibria para conocer que apartados despiertan mayor
interés y asi poder tomar decisiones en cuanto a ofrecer a los usuarios un servicio
mas ajustado a sus necesidades.

6.- CONTINUIDAD Y SOSTENIBILIDAD DEL PROYECTO

Desde su origen, EROSKI, como Cooperativa de consumo, ha destacado por su
actividad en la formacién e informacion al consumidor. Y se enlazan de tal manera
que, en nuestra vision y valores actuales, la salud es un eje de posicionamiento
estratégico con jerarquia maxima. En este contexto se ha desarrollado un “Plan de
Salud” dirigido a los diferentes ptblicos (trabajadores y consumidores),
desarrollando para cada uno de ellos diferentes herramientas, acciones y
programas.



Cuando analizamos las necesidades y preocupaciones de los consumidores,
observamos que hoy, uno de los problemas mas importantes, es el cambio drastico
de nuestros habitos alimentarios que en muchos casos deriva en un problema de
salud publica relacionado con las tasas de riesgo cardiovascular, diabetes,
hipertension y sobrepeso u abesidad. Por tanto, el fomento de la alimentacién
equilibrada y los habitos de vida saludables juegan un papel fundamental.

A comienzos de 2017 lanzamos el programa “Ekilibria”, una herramienta y un paso
mas dentro de nuestro “Plan de Salud” y posicionamiento estratégico. Y que al
igual que otras actividades ya muy consolidadas como la Escuela de Alimentacién
de Fundacion EROSKI, busca trasladar al consumidor y a las nuevas generaciones
pautas claras y sencillas para poner en practica una alimentacion equilibrada y un
estilo de vida saludable. Por lo tanto, “Ekilibria” se suma a nuestra larga trayectoria
de formacién e informacion al consumidor.

Todos los programas y proyectos bajo la cobertura de formacién e informacion al
consumidor tienen garantizada su continuidad en el tiempo, siempre que su
efectividad e impacto entre los consumidores sea valorado como positivo. Y en
este sentido la valoracién a dia de hoy es muy positiva debido a los resultados
obtenidos, a las buenas valoraciones recibidas por parte de los usuarios a quienes
va dirigido el Programa, y a las perspectivas de futuro y desarrollo del programa. A
dia de hoy, el niimero de usuarios que se han dado de alta en el programa es de
21.263, con una prevision de alcanzar el millon de usuarios en los préximos aiios.

Ademas, tratandose de un programa digital, debemos tener en cuenta también, los
datos de las analiticas, en cuanto a visitas de usuarios Uinicos y paginas vistas cada
mes. Los resultados que obtenemos avalan la buena valoracion de los usuarios y
corroboran la importancia de poner a disposicion de los consumidores
herramientas que les ayuden a conocer si sus habitos alimentarios son saludables
y como pueden mejorarlos de manera sencilla y sostenida en el tiempo.

El objetivo, por tanto, es hacer perdurar en el tiempo y extender el uso de la
herramienta a todos los consumidores y que la mayoria de nuestros socios utilicen
el programa como referente de ayuda para una alimentacién mas saludable y
equilibrada.

7.- PLANTEAMIENTO INNOVADOR Y CONTEMPLACION DE CRITERIOS DE
EQUIDAD

“Ekilibria” es un programa pionero, que utiliza las nuevas tecnologias de la
informacidn, y que sin necesidad de introducir datos sobre las compras en
alimentacion (como ocurre con otras herramientas existentes), porque ya los
tenemos, y de una manera rapida y sencilla, el usuario obtiene un diagnodstico
preciso, detallado y personalizado, comparando sus compras con las
recomendaciones cientificas para una dieta equilibrada. Un servicio pionero que se
completa con recomendaciones personalizadas, recetas, promociones y un



consultorio nutricional a través del cual, un especialista en nutricién de Eroski
responde a las preguntas de los usuarios.

El programa Ekilibria es tinico en el mercado espafiol. Los servicios de medicion y
asesoramiento para la mejora del perfil nutricional que existen a dia de hoy en el
mercado estan basados en la informacién que aporta el usuario lo cual conlleva
inexactitudes y exige una alta dedicacién por su parte y por tanto rechazo en
muchos casos. Nuestro servicio es el inico basado en los datos objetivos de la
compra de los usuarios y requiere una minima dedicacién por su parte. Solamente
los operadores de distribucién alimentaria tenemos acceso a esta fuente de
informacién (la compra) y de momento dentro de los operadores nacionales no
hay ningin otro que haya desarrollado una herramienta que mida el perfil
nutricional en base a las compras de sus clientes.

El futuro del Programa pasa por continuar haciendo de é] una herramienta cada
vez mas til para un cada vez mayor niimero de consumidores para impulsar la
practica de una alimentacién equilibrada.

El nimero de usuarios digitales y la demanda de contar con un acceso y
navegabilidad ficiles, es cada vez mayor. Por ello estamos desarroliando la app
para el mévil de manera que Ekilibria pueda ser accedido desde distintos
dispositivos (ordenador, movil, tablet).

La creacion de “retos de mejora” y de una “comunidad de usuarios” son novedades
a incorporar a Ekilibria en los préximos meses,

Por iltimo, sefialar que el Programa ha sido disefiado y supervisado por
especialistas, para que contemple criterios de equidad y perspectiva de género
tanto en cuanto a sus contenidos como en cuanto a la manera de llevar a cabo sus
iniciativas (acciones, campafias, servicios...). Esto es un requisito basico para que
cualquier iniciativa pueda tener cabida entre los proyectos que lanza y lidera
EROSKI.



