%, MINISTERIO 22;:g§adde
DE SANIDAD, CONSUMO ek 8
Y BIENESTAR SOCIAL ikt

Centro NAacioNAL pE ALIMENTACION

Nuevas tendencias en
alimentacién

Dr. Pedro Mario
Fernandez San Juan

Jornadas de referencia 2019. Centro Nacional de Alimentacién (CNA). 11 de junio de 2019
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Caracteristicas actuales de la dieta
en la poblacién espanola

1.- Alto aporte energético

2.- Ingesta excesiva de grasas y proteinas.

3.- Déficit de hidratos de carbono y fibra.

4.- Existe un incremento del consumo de grasas saturadas
(> 40% ), grasas trans y colesterol (> 300 mg/dia).

5.- Progresiva estandarizacion de los habitos alimentarios.

6.- Proliferacion de establecimientos de restauracion rapida
(tipo fast food) y alto consumo de sal (9,8 g/dia) y azucar.

7.- Deficiente educacion nutricional.
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Evolucion del consumo de alimentos en
Espaiia en los ultimos anos

Aumento:

Frutas

Carnes y derivados
Pescado y marisco
Bebidas no alcohdlicas

Leche y productos
lacteos (yogur)

Platos precocinados

Disminucion:

Pan

Patatas
Legumbres
Arroz

Aceite de oliva
Vino




Evolucion de los porcentajes del aporte

calorico de los macronutrientes en la

dieta espanola

ANOS

1964-65
1980-81
1992-93
2000-01

2015-16

10
13
17
16

15

PROTEINAS GRASAS

30
40
42
41

40

H. DE CARBONO

60
47
41
43

45
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Distribucion porcentual de
macronutrientes en la dieta de la poblacion
espainola

B PROTEINAS
B GRASAS
B HCARBONO

1960 1980 1990 2000 2010
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Estrategia NAOS: causas de la
obesidad infantil

 Mayor consumo de alimentos hipercaldricos que causan
sobrepeso y obesidad

 Abandono de las dietas tradicionales

* Reduccion de la actividad fisica

* A menor estatus cultural y econdmico mayor obesidad

e Balance energético positivo (ambiente obesogénico)

* El 8% de los nifios espaioles van al colegio sin desayunar

* Los nifios pasan una media de 2,5 horas viendo la televisidon
y otra media hora con videojuegos moviles o Internet (ocio
pasivo)




EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
)\

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

CEREALES
INTEGRALES

Cuantas mas verduras y
mayor variedad, mejor. Las
patatas y las patatas fritas
no cuentan.

VERDURAS

D I
& MANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

PROTEINA
SALUDABLE

Coma muchas frutas y de todos
los colores.

R Harvard T.H. Chan School of Public Health
\e¥a/ The Nutrition Source
\V. 94 www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

Recomendaciones de los nuiricionistas. / Derechos de autor © 2011 Universidad de Harvard.

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

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequeno al
dia). Evite las bebidas
azucaradas.

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.

Harvard Medical School Ezi:g:
Harvard Health Publications “.:‘:‘f

www.health.harvard.edu
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Health effects of dietary risks in 195 countries, 1990-2017: a systematic
analysis for the Global Burden of Disease Study 2017

GBD 2017 Diet Collaborators
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Summary

Background

Suboptimal diet is an important preventable risk factor for non-communicable diseases (NCDs); however, its impact on the burden
of NCDs has not been systematically evaluated. This study aimed to evaluate the consumption of major foods and nutrients across
195 countries and to quantify the impact of their suboptimal intake on NCD mortality and morbidity.
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La alimentaciéon en el mundo

Para el estudio, los cientificos evaluaron el consumo de
los principales alimentos y nutrientes en 195 paises y
cuantificaron el impacto de los regimenes deficientes en
las muertes y enfermedades no transmisibles, analizando
la situacion en 1990 y en 2017. Para ello examinaron 15
iIngredientes: frutas, verduras, legumbres, cereales de
grano, nueces, semillas, leche, fibra, calcio, acidos grasos
omega-3, grasas poliinsaturadas y dietas ricas en carnes
rojas, carnes procesadas, bebidas azucaradas, acidos
grasos trans vy sodio.
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La alimentacion en el mundo

En 2017 fallecieron 11 millones de personas a nivel global por una dieta deficiente.

Los cientificos no encontraron ninguna region que consumiera la cantidad 6ptima de
los 15 factores dietéticos.

Alimentos deficitarios son los cereales integrales, la fruta, la leche, los frutos secos o
las semillas, y una alta ingesta de alimentos «no saludables», como las bebidas
azucaradas, las carnes rojas, la carne procesada, las grasas trans o la sal que
disparan las probabilidades de sufrir problemas de salud crénicos, como las
enfermedades cardiacas y la diabetes.

Se asociaron mas muertes con no comer suficientes alimentos saludables que con
hacerlo mal

Espafna esta entre los paises con las tasas mas bajas de muertes relacionadas con
la dieta (top 5).

En EE UU muere mas gente por mala dieta que en Ruanda o Nigeria.



Exposure definition Optimal level of intake (optimal range of Data
intake) representativeness
index (%)

Diet low in fruits Mean daily consumption of fruits (fresh, frozen, cooked, canned, or dried fruits, excluding 250 g (200—-300) per day 94.9
fruit juices and salted or pickled fruits)

Diet low in vegetables Mean daily consumption of vegetables (fresh, frozen, cooked, canned, or dried vegetables, 360 g (290-430) per day 94.9
excluding legumes and salted or pickled vegetables, juices, nuts, seeds, and starchy vegetables
such as potatoes or corn)

Diet low in legumes Mean daily consumption of lequmes (fresh, frozen, cooked, canned, or dried legumes) 60 g (50-70) per day 94.9

Diet low in whole grains Mean daily consumption of whole grains (bran, germ, and endosperm in their natural 125 g (100-150) per day 94.9
proportion) from breakfast cereals, bread, rice, pasta, biscuits, muffins, tortillas, pancakes,
and other sources

Diet low in nuts and seeds Mean daily consumption of nut and seed foods 21g (16-25) per day 94.9

Diet low in milk Mean daily consumption of milk including non-fat, low-fat, and full-fat milk, excluding soy 435 g (350-520) per day 94.9
milk and other plant derivatives

Diet high in red meat Mean daily consumption of red meat (beef, pork, lamb, and goat, but excluding poultry, fish, 23 g (18-27) per day 94.9
eggs, and all processed meats)

Diet high in processed meat  Mean daily consumption of meat preserved by smoking, curing, salting, or addition of 2g(0-4) perday 369
chemical preservatives

Diet high in sugar-sweetened Mean daily consumption of beverages with =50 kcal per 226-8 serving, including carbonated 3 g (0-5) per day 369

beverages beverages, sodas, energy drinks, fruit drinks, but excluding 100% fruit and vegetable juices

Diet low in fibre Mean daily intake of fibre from all sources including fruits, vegetables, grains, legumes, and 24 g (19-28) per day 94.9
pulses

Diet low in calcium Mean daily intake of calcium from all sources, including milk, yogurt, and cheese 1.25 g (1.00-1.50) per day 94.9

Diet low in seafood omega-3 Mean daily intake of eicosapentaenoic acid and docosahexaenoic acid 250 mg (200-300) per day 94.9

fatty acids

Diet low in polyunsaturated ~ Mean daily intake of omega-6 fatty acids from all sources, mainly liquid vegetable oils, 11% (9-13) of total daily energy 94.9

fatty acids including soybean oil, corn oil, and safflower oil

Diet high intrans fatty acids ~ Mean daily intake of trans fat from all sources, mainly partially hydrogenated vegetable oils 0-5% (0.0-1-0) of total daily energy 369
and ruminant products

Diet high in sodium 24 h urinary sodium measured in g per day 3g(1-5) per day* 26-2
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L 110/20

Diario Oficial de la Union Europea

25.4.2019

ANEXO

«PARTE B

En la parte B del anexo III del Reglamento (CE) n.® 1925/2006 se afade el cuadro siguiente:

Sustancias sujetas a restriccion

Sustancia sujeta a restriccion

Condiciones de uso

Requisitos adicionales

Grasas trans que no sean
las grasas trans presentes de
forma natural en las grasas
de origen animal

Miximo de 2 gramos por cada 100 gra-
mos de grasa en alimentos destinados
al consumidor final y en alimentos
destinados al suministro a minoristas

Los operadores del sector alimentario que sumi-
nistran a otros operadores del sector alimentario
alimentos no destinados al consumidor final ni
destinados al suministro a minoristas, garantiza-
ran que los operadores del sector alimentario su-
ministrados dispongan de informacién sobre la
cantidad de grasas trans, que no sean las grasas
trans presentes de forma natural en las grasas de
origen animal, cuando dicha cantidad sea supe-
rior a 2 gramos por cada 100 gramos de grasa.»
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OBJETIVOS DIETETICOS GENERALES

¢Comemos lo suficiente?

Fuente: The Lancet

NUECES CARNE
Y SEMILLAS ROJA

2Sgr
3gr
12% 8% 16%

*En gramoes por dia

LECHE

CANTIDAD CONSUMIDA* . CANTIDAD RECOMENDADA*

186‘
SAL

The Lancet, April 03,2019

GRANOS
INTEGRALES

190‘

CARNE
PROCESADA

1: Andrés Vazquez
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Advances in Nutrition

AN INTERENATIONAL REVIEW JOURNAL

Issues More Content ¥
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Browse supplements

Volume 10, Issue suppl_2
May 2019
Cover image

ISSMN 2161-8313
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Supplement—Role of Milk and
Dairy Products in Health and
Prevention of
Noncommunicable Chronic
Diseases: A Series of
Systematic Reviews
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Submit v

About ¥ Purchase Advertise ¥

Browse by volume

SUPPLEMENT

Volume 10, Issue suppl__ 2, May 2019

SUPPLEMENT—ROLE OF MILK AND DAIRY PRODUCTS IN HEALTH AND
PREVENTION OF NONCOMMUNMNICABLE CHRONIC DISEASES: A SERIES
OF SYSTEMATIC REVIEWS

Introduction and Executive Summary of the Supplement, Role of
Milk and Dairy Products in Health and Prevention of
Noncommunicable Chronic Diseases: A Series of Systematic Reviews
3

Angel Gil; Rosa M Ortega

Advances in Nutrition, Volume 10, Issue suppl_2, May 2019, Pages S6T7-573,
https://doi.org/10.1093/advances/nmz020

Abstract a

Milk and dairy products contain multiple nutrients and contribute
significantly to meet the nutritional requirements for protein, calcium,
magnesium, phosphorus, potassium, zinc, selenium, vitamin A, riboflavin,

Advances in Nutrition, vol. 10, issue 2, may 2019
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Estudio sobre la leche y productos
lacteos

- La revista norteamericana Advances in Nutrition ha publicado un suplemento cientifico
con 14 articulos en los que se corrobora qué beneficios puede aportarnos el consumo
frecuente de lacteos en nuestro organismo.

- Aportan proteinas de alto valor biolégico, hidratos de carbono, vitaminas liposolubles y
minerales esenciales, como calcio y fosforo. Ademas de ayudar a prevenir enfermedades
como el cancer de colon, de vejiga o la diabetes tipo 2, el consumo de leche es clave
durante el crecimiento, el embarazo y la lactancia, y se trata de un alimento sustancial de
cara a los procesos de osificacion o para la generacion de masa magra.

- La cantidad recomendada oscila entre los 2 y 3 lacteos al dia en el caso de nihos y
adultos. Los segmentos de poblacidn con mayor demanda nutricional como adolescentes,
embarazadas o ancianos, pueden aumentar la cantidad hasta las 3 y 4 raciones.

- La ingesta de otras bebidas vegetales no puede ni debe sustituir nunca al consumo de
leche, pues éstas tienen una composicion diferente y no repercuten del mismo modo en
nuestro organismo.
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Consideraciones sobre el consumo de leche

El consumo de leche liguida en Espafia ha pasado de 97
|./persona/afno en el ano 2000 a 73 |./p./ano en el 2016

Las “leches” vegetales contienen proteinas de menor
valor biologico y menos minerales (Ca, Py Mg) y
vitaminas Ay D, aunque aportan menos calorias

La leche de cabra contiene menos lactosay caseinay se
digiere mas facilmente

Menos del 2% de la poblacion espanola tiene alergia a la
proteina de laleche y no estéa clara la cifra de intolerantes
a la lactosa
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Falsos mitos sobre la leche

Los humanos adultos son los Unicos mamiferos
gue consumen leche

La lactosa es nociva para la salud (salvo a los
Intolerantes)

Las leches vegetales son igual de nutritivas y
no aportan ni un extra de colesterol, ni engordan,
ni provocan mucosidad

No hay antibidticos en las leches vegetales

Hay muchos alimentos que aportan mas calcio
gue laleche y que se absorbe mejor

La leche no previene |la osteoporosis
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L a absorcion del calcio en la leche

La leche es un alimento cuya
biodisponibilidad para la absorcion del calcio
es excelente debido a la relacidon de calcio-

fosforo que presenta
La propia digestion de
unos compuestos que

a caseina produce
nacen soluble ese
ue se absorba mejor)

calcio (lo que permite o
Las vitaminas Dy K pr
favorecen la absorcion

esentes en la misma
de este mineral
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Contenido de calcio en alimentos

250 m| de leche de vaca contienen 300 mg de
calcio de los cuales se absorben 98,3 mg

Un vaso de leche equivale en calcio a seis o siete
raciones de legumbres

Un vaso de leche equivale en calcio a siete
raciones de cereales

Un vaso de leche equivale en calcio a seis o siete
raciones de verduras
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Caracteristicas de la leche sin lactosa

Buena biodisponibilidad

Mismos nutrientes que la leche de vaca
Mejor perfil nutricional que las de soja
Apta para tolerantes e intolerantes a la
lactosa

Mejora nuestra digestion por contener

lactasa (enzima) gue rompe la lactosa en
glucosay galactosa
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AtoZindex | Folow FDA | En Espaficl

ADMINISTRATION

Food

Home Food Resources for You

Consumers

Education Resource Library

Food Facts for Consumers

Selected Health Topics

For Women

Kids & Teens

Home Food Drugs Medical Devices Radiation-Emitting Products Vaccines, Blood & Biologics Animal & Veterinary Cosmetics Tobacce Products

Consumers

Los peligros de la leche cruda: La Leche sin
Pasteurizar Puede Representar un Riesgo Grave
Para la Salud

f sHaRE in LINKEDIN @ PINIT | 3 EMAIL | & PRINT

& Imprimir y compartir (PDF) 419KB
In English

u Ver un video en Los Riesgos de la Leche sin Pasteurizar

La leche y los productos lacteos proporcionan abundantes

beneficios nutricionales. Pero la leche cruda también puede albergar
microorganismos peligrosos que representan riesgos graves para la salud de
usted y su familia. De acuerdo con el analisis realizado por los Centros para el
Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC, Centers for Disease Control
and Prevention), entre 1993 y 2006 se enfermaron mas de 1500 personas en
los Estados Unidos por beber leche cruda o comer queso elaborado con esta.
Ademas, los CDC informaron que la leche sin pasteurizar tiene 150 veces mas
de probabilidades de causar enfermedades transmitidas por los alimentos y
genera 13 veces mas hospitalizaciones que las enfermedades que involucran
productos lacteos pasteurizados.

La leche cruda es aquella que proviene de las vacas, ovejas o cabras y que no

ha pasado por el proceso de pasteurizacion para matar las bacterias dafiinas. Puede contener bacterias peligrosas
como Saimonelia, E. coli y Lisferia, que son las responsables de causar numergsas enfermedades transmitidas por
los alimentos.

Estas bacterias dafiinas pueden afectar gravemente la salud de cualquier persona que beba leche cruda o
consuma alimentos preparados a partir de €lla. Sin embargo, los microorganismos de la leche cruda pueden ser
particularmente peligrosos para las personas con sistemas inmunitarios debilitados, los adultos mayores, las
mujeres embarazadas y los nifios. De hecho, el analisis de los CDC reveld que las enfermedades transmitidas
por los alimentos provocadas por la leche cruda afectan en particular a adolescentes y nifios.
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Riesgos por tomar leche cruda

El ano pasado se consumieron en Espana 17,8 toneladas
de leche cruda segun el Ministerio de Agricultura.

Puede contener microorganismos patdogenos como
Salmonella, E. Coli, Campylobacter, Yersinia, Brucella,
Coxiella y Listeria.

Puede ser especialmente peligrosa para mujeres
embarazadas, ninos, ancianos y las personas con el
sistema inmunitario debil.

El suministro directo de leche cruda del productor al
consumidor final o a establecimientos locales de venta al
por menor esta prohibido (Real Decreto 640/2006).
Existen determinadas “modas” o tendencias que pueden
poner en riesgo la salud de los ciudadanos.
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Riesgos por tomar leche cruda

Los estudios cientificos reconocen que laleche cruda puede vehicular
microorganismos patdégenos procedentes en muchos casos de las heces
de animales considerados sanos y de los materiales y ambiente
relacionados con el proceso de obtencion y conservacion de la misma. El
uso extremado de practicas higiénicas durante el ordefio y el manejo
posterior de la leche cruda puede reducir pero no eliminar el riesgo de la
contaminacion lactea, por lo que la pasteurizacion es el unico metodo
eficaz gue garantiza la eliminacion y control de los microorganismos
patdgenos en este alimento v en sus derivados.
Es opinion de este Comité que no deberia procederse a la modificacion
del articulo 3, apartado l1la) del Real Decreto 640/2006.
El principal peligro microbioldgico es la presencia de Listeria
monocytogenes, ya que por su caracter psicotropo puede multiplicarse
durante el almacenamiento a refrigeracion.

(Comite Cientifico AECOSAN, 2015)
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REDUCE LA HUELLA DE CARBONO

Leche sintética y sin vacas, ;en qué consiste
este invento 'revolucionario'

Se produce a partir de levaduras modificadas
y busca reducir el impacto medioambiental
de la produccion de leche con vacas y
aumentar su durabilidad

Noelia Hontoria

& CONTACTO

Foto: iStock.

El Confidencial, 31-05-2019
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Beneficios de la leche sintética

No es una leche vegetal; de hecho, la base lactea la conserva gracias a las levaduras
utilizadas y a las caseinas que forman parte del proceso de produccion.

-La leche sintética (o los productos elaborados a partir de esta caseina obtenida de las
levaduras modificadas) es perfectamente admisible en las rutinas veganas o
vegetarianas.

-La produccion de leche sintética sin vacas no tiene ningln impacto negativo sobre el
medio ambiente y se consigue un producto no solo sostenible, también libre de maltrato
animal.

-Se puede eliminar la lactosa para evitar intolerancias o reforzarlo con ciertos nutrientes
de mayor valor, como calcio, magnesio o ciertas vitaminas que nos pueden ayudar a
conseguir un producto con mejores valores nutricionales.

-La leche sintética tendria una fecha de caducidad mas lejana, ademas de menos
posibilidades de estropearse durante el transporte o el almacenamiento en casa.



- Dieta antiaging

- Dieta Paleolitica

- Superalimentos (quinoa, semillas de
chia, kale, algas, etc.)

-Insectos vy larvas



Dr. Javier Guell
Autor de ANTIAGING
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Curcumina

Zanahorias

Betacarotenos

Uvas negras
Resveratrol

Cebollas
Quercetina

ANTIOXIDANTES

©Cwww.botanical-online.com
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Té verde
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Publicado el 03/05/2018

Enrique
Falcon

G Verlo te llevara 4
minutos.

Dieta paleo: prosy
ontras de la
imentacion
aleolitica

En los dltimos anios ha surgido una dieta revolucionaria que pretende
devolvernos a los origenes del ser humano. Es la dieta paleo, también
conocida como la dieta de la edad de las cavernas, época en la que los
primeros hombres eran cazadores recolectores y estaban conectados
totalmente con la naturaleza. Otros especialistas prefieren
denominarla “nutricién evolutiva” para ir mds alla del concepto
“paleo” que lanzé su impulsor, el doctor Loren Cordain.




Dieta paleolitica

Prohibidas las legumbres, los cereales y los lacteos

Comencemos por las legumbres. Los partidarios de esta dieta indican que no son una
buena fuente de proteinas, que son dificiles de digerir (y por lo tanto no permiten la
correcta absorcion de nutrientes) y que contienen elevados niveles de fitatos y lectinas
gue son malas para nuestra salud.

En cuanto a los cereales, la principal critica de los defensores de la dieta paleo es que
contienen gluten, una traza que ningun sistema digestivo humano puede digerir y que en
algunas personas genera alergia. Ademas, se trata de un alimento con pocos minerales y
vitaminas, tienen un elevado indice glucémico (exceso de azucar) y favorecen no
consumir otras fuentes de carbohidratos mas saludables.

Y los lacteos, el otro gran enemigo de los defensores de esta “nutricién evolutiva”, son
perseguidos por la indigestion que provoca la lactosa, el incremento de insulina que
generay, lo que mas sorprende a los no iniciados: que al ser pobres en magnesio y
vitamina C no favorecen la absorcion del calcio.

Su elevado consumo de carne vy la renuncia a los carbohidratos son los principales
factores que esgrimen los criticos para rechazar este tipo de dieta.
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| La farsa de los superalimentos

Los expertos desmienten que productos exoticos de moda como las semillas de chia o las bayas de goji

' tengan propiedades especiales

|100® ©&E

FRANCESCO RODELLA

11 SEP 2018 - 16:56 CEST

earth
balance

shortening

Un bote de aceite de coco en una tienda de Toronto (Canada). RICK EGLINTON (TORONTO STAR VIA GETTY
IMAGES)

agencia Centro
espanola de ;
cequridad . Nacional de

alimentariay - Alimentacion
nutricion



agencia Centro
MINETERO : espancle % Nacional de
Y BIENESTAR SOCIAL alimentariay - Alimentacion

nutricidn
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Los Alimentos que Mejoran tu Salud
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( Phytochemistry 116 (2015) 138-148 1\

Contents lists available at ScienceDirect

FINTOCHEMISTIN

Phytochemistry

ET SFVIER journal homepage: www.elsevier.com/locate/phytochem

Bioactive maca (Lepidium meyenii) alkamides are a result of traditional @cmm
Andean postharvest drying practices

Eliana Esparza®, Antonella Hadzich®, Waltraud Kofer®, Axel Mithéfer °, Eric G. Cosio **

*Seccidn Quimica, Pontificia Universidad Catdlica del Perd, Avenida Universitaria 1801, San Miguel Lima 32, Peru
® Department of Bloorganic Chemistry, Max Planck Institute for Chemical Ecology, Hans-Kndil-Strafe 8, 07745 Jena, Germany

\ >/

Phytochemistry, 116; 138-148: 2015
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Maca (Lepidium peruvianum
0 Lepidium meyenii)

Originaria de los Andes peruanos, se
emplean los 6rganos subterraneos (raices).
Es rica en proteinas y minerales (Ca, Fe, P,
Mg, lodo y vitaminas).

Contiene alcaloides (macainas)

Actua como inmunoestimulante, y mejora la
funcion cognitiva y la funcidn sexual
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Agua, g

Calorias

Proteinas

Extracto etéreo

Carbohidratos

Calcio, mg

Fésforo, mg

Hierro, mg

Caroteno, mg

Tiamina, mg

Riboflavina, mg

Niacina, mg

Acido ascérbico, mg
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espirulina

A la espirulina se la considera el “alimento del futuro” debido a su
asombrosa cantidad de nutrientes y aminoacidos esenciales, ademas
de ser una de las pocas fuentes vegetales de vitamina B12

\ " v"" N\ .\‘. Q e N > . o i

La espirulina es un cianobacteria microscopica azul-verdosa que crece en aguas calidas y
alcalinas y tiene forma de hélice o espiral, de ahi su nombre. A pesar de que la espirulina

es Eariente le'lano de las algas kele, Nno es una Elanta de mar.
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Composicion Nutricional de 1a Spirulina
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Composicion de la Spirulina
(Spirulina maxima)
Valor nutricional (por 100 gramos):
Calorias: 289 kcal
Proteinas: 57 ¢
Grasas: 8 ¢
Fibra: 3,6
Colesterol: 0 g
Potasio: 1.363 mg
Hierro: 28,5 mg
Vitamina B2, Beta-carotenos
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Plantas de Quinoa
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Composicion de la Quinoa
(Chenopodium guinoa)

Contiene todos los aminoacidos esenciales
Incluidos Lisina, Metionina y Cisteina

Alto contenido en proteinas 16-23%

No contiene gluten y contiene un 7% de fibra
alimentaria

La semilla contiene grasa (6-9 %) y es rica en
acido linoleico (C 18=2)

Originaria de Bolivia, Ecuador y Peru



agencia Centro
espanola de i

; g?eaemo &msmuo o ceguridad . Nacional de
S Y BIENESTAR SOCIAL

alimentariay  Alimentacién
nutricion




— Centro

3 GomERNO  MNSTENO. eopaneiss’®  Nacional de
Y BIENESTAR SOCIAL

alimentariay - Alimentacion
nutricion

Semillas de Chia
(Salvia hispanica)
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Semillas de chia

* Excelente fuente de calcio, proteinas y fibra
* Contienen antioxidantes y vitaminas

* Fuente de acidos grasos omega 3 (acido alfa-
linolénico) de origen vegetal

* Debido a que absorben 10 veces su peso en
agua, formando un gel voluminoso que es el
que produce la sensacion de saciedad
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Composicion de la Kale (por 100 g)
(Brassica oleracea var. Sabellica)

Calorias 49

Proteinas 4,3 g

H. de carbono 9 g
Grasas totales 0,9 g
Potasio 491 mg

Calcio 150 mg

Sodio 38 mg

Vitamina A, vitamina K
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Cultivo de la microalga Schizochytrium sp.
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Fermentation

Fermentation carried out under controlled conditions using
carbon and nitrogen sources, bulk nutrients, vitamins and
trace mineral sources.

Intermediate Product (Dried Algae Recovery)

Algae cells concentrated and dried algae transferred to oil
extraction process.

OIll Extraction

Oil extracted from dried algae by solvent (hexane)
extraction. De-oiled biomass separated by centrifugation or
filtration. Solvent phase crystallized (winterized) and oil is
extracted.

Oil Purification

Winterized oil heated and pretreated with acids, neutralized
and centrifuged to get refined oil.
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QUIENES SOMOS SOSTENIBILIDAD, MNUESTROS PRENSA & RECETAS CONTACTO
DESDE 1780 RSCE I+D+i ACEITES PREMIOS

ACEITE ARBEQUINO CON PLANCTOM MARINO

" Nuestro nuevae aceite de oliva virgen extra‘arbequine infusionado con fitoplancton marino. Un
S, -
proﬁ[lttﬁ-&nim‘éﬁ’él mundo, de intenso aroma y explosivo sabor a mar, al que se une —de forma
sorprendente- el verde y frutado del zumo de aceituna fresca.

Este nuevo aceite, 100% natural y vegano -ya que el plancton es de arigen vegetal y no animal-,
nos ofrece un mundo distinto e ilimitado de posibilidades gastrondémicas vy culinarias. Una
increible experiencia que nos sumerge en un mar fresco e intenso.

+VERFICHA +VER NOTA DE PRENSA-
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Los insectos como parte de nuestra dieta

Los insectos estan proliferando en nuestra dieta y una buena
prueba de ello es que la oferta de insectos en restaurantes y
tiendas de alimentacion esta creciendo y muchos expertos
en nutricion resaltan sus propiedades nutritivas y culinarias.
La entomofagia o consumo de insectos aracnidos o
artropodos en general cuenta, ademas, con el beneplacito de
la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion
y la Agricultura (FAO), que ha evaluado sus beneficios
ambientales, sociales y para la salud.
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Nueva reglamentacion sobre insectos

Desde el 1 de enero de 2018 es de aplicacion en todos los Estados miembros de la Union
Europea el nuevo Reglamento (UE) 2015/2283 del Parlamento Europeo y del Consejo de 25
de noviembre de 2015 vy los insectos estan incluidos en la definicion de «nuevo alimento» del
Reglamento, en la categoria de alimento que consista en animales o sus partes, o aislado de
estos o producido a partir de estos, que las personas no hayan consumido en una medida
importante en la Union Europea antes del 15 de mayo de 1997 (fecha limite que fija el
Reglamento).

Este Reglamento prevé dos tipos de procedimientos que serian aplicables a los insectos:

1.- Procedimiento de solicitud de autorizacion de nuevos alimentos.

2- Procedimiento de notificacion para alimentos tradicionales de terceros paises, que se
basara en el historial de uso alimentario seguro en un tercer pais, de manera que tales
alimentos deben haber sido consumidos en al menos un tercer pais durante por [o menos
veinticinco afios como parte de la dieta habitual de un nimero significativo de personas.

En consecuencia, cualquier operador que quiera comercializar insectos para alimentacion
humana en la Union Europea, debe presentar una solicitud de autorizacion o de notificacion, en
base a uno de los dos procedimientos. Una vez que la Comision Europea lo incluya en la lista
de la Union, tal y como prevé el Reglamento, se podra iniciar su comercializacion.

AECOSAN, 31 de octubre de 2018
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Propiedades nutricionales de los
Insectos

La eficiencia de los insectos es indudable, ya que para conseguir 1 kg de
insectos comestibles es suficiente con utilizar 2 kg de alimentos,
mientras que para obtener 1kg de carne se requieren 8 kg de alimentos.
Ademas, los insectos se pueden alimentar de residuos alimentarios.

Se calcula que para 2050 los requerimientos de proteina seran un 50 por
ciento superiores a los actuales y el sistema que tenemos de obtencion
de proteinas no sera suficiente para alcanzar esta nueva demanda”. Los
insectos serian una alternativa mas, que se afadiria a otras fuentes de
proteina, como las algas o la denominada clean meat (carne artificial o
cultivada).
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Valor nutricional de los insectos

Respecto a las proteinas, “el contenido proteico medio de los
Insectos es del 50 por ciento, muy superior al de los animales de
abasto tradicionales”. La carne de cerdo presenta un 16,6 por
ciento de proteinas, la ternera un 21 por ciento, el cordero un
15,6 por ciento y el pollo un 19,9 por ciento. Asimismo, hay que
tener en cuenta que “la calidad de las proteinas de los insectos es
similar en cuanto al aporte de aminoacidos a la proteina de soja”.
También se aprecian diferencias en el contenido de hierro. Asi,
por ejemplo, se calcula que las orugas mopanas pueden llegar a
tener de 37 a 77 mg de hierro por 100 g de producto seco, mientras
gue la cantidad en la carne de ternera es de unos 6 mg por 100 g
de producto seco.
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Preparaciones culinarias de los insectos

Poseen una gran versatilidad gastronomica.

Hay mas de 1.900 especies comestibles de grillos, hormigas,
saltamontes, escarabajos, termitas, orugas... En muchos paises se
consumen enteros o molidos (en forma de polvo o pasta) y se
pueden incorporar a otros alimentos. Existe la necesidad de
cocinarlos bien, pero la forma de hacerlo puede variar: “Fritos,
estofados, cocidos, guisados, hervidos o asados”.

Tratados térmicamente y condimentados con especias para su
consumo directamente como snacks —como si fueran frutos
secos 0 chips vegetales- y pueden ponerse como ingredientes de
diferentes preparaciones culinarias, como ensaladas o pizzas”.
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Posibles riesgos para la salud por
la Ingesta de insectos

En general los riesgos para la salud son minimos

Los insectos tienen menos riesgos para la salud que otros alimentos.
Los posibles peligros son tres: que contengan antinutrientes como los
oxalatos, los fitatos o los taninos; que presenten alérgenos y que tengan
restos de pesticidas.

En principio, los insectos que se consumen en Europa (larvas, grillos y
saltamontes) no tienen microorganismos patdgenos 0 virus que
puedan afectar a los humanos. En este sentido, la pregunta clave a la
gue habria que contestar es si, en caso de que se contaminasen con
patogenos humanos como la Salmonella, podrian transmitirlos. Todo esto
se esta investigando porque se van a crear granjas de insectos.
También preocupa la posibilidad de que los insectos acumulen metales
pesados.
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Conclusiones

- Es indiscutible que en |la sociedad occidental se esta
produciendo una erosion de los modelos alimentarios
tradicionales debido a los cambios en la eleccion de los
alimentos y la consolidacién de nuevos estilos de vida.

- Estan apareciendo nuevas tendencias mundiales en
alimentacion orientadas al consumo de alimentos que no
solamente sean seguros y nutritivos sino que ademas
aporten beneficios para la salud.

- Se sabe que en realidad no existen alimentos mas o
menos sanos, sino habitos mas o menos saludables. Sin
embargo, el consumo de nuevos alimentos esta cambiando
nuestros habitos alimentarios.
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