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"Que la comida sea *
tu alimento y
el alimento,

tu medicina”

Hipocrates
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Entrante
Ve la pagina 11 a la 19

Calorias

1.¢Las calorias son importantes?
2.¢;Las calorias engordan?

3.;Cudntas calorias deberiamos tomar como méximo al

dia? ;Y cémo minimo?

4.;Es recomendable ingerir muchas calorias para cenar?

Productos

l.;La carne es sana? ;Comer carne todos los dias
es saludable?

2.;Qué proteinas aporta la carne?

3.¢Por qué deberiomos comer frutos secos?
4.;Cudl es la fuente de proteina mas completa?
5..Qué nutrientes aporta la verdura?

6.¢Puede provocar el tofu una mala digestion?

7. El aceite de coco es saludable? ;Qué es mas saludable el

aceite de oliva o el de girasol?
8.;Qué alimentos favorecen la pérdida de grasa?
9.6Qué es mds sano el pan fresco o el pan tostado?

10.Antes decian que la miel era un antibiético natural.
Ahora, dicen que es todo azucar. {Qué nos puedes

aportar?

;Por qué las embarazadas no pueden comer

iertos alimentos?

;Por qué en cada estacién del afio cambia la

alimentacidn?



Plato principal
De la pigina 20 a la 30

Cantidad de comidas al dia

1.¢Es importante desayunar?

2..Es necesario comer 5 veces al dia?

3.;Cudl es el numero minimo o méximo de comidas al

dia que deberiamos realizar?

4.;Qué pasa si ayunas y solo comes por la noche? (Es
recomendable el ayuno intermitente?

5.¢Seria sano no almorzar? ;Por qué?

6.¢Cudntas horas cdmo mdximo se puede estar sin

comer?

Frecuencia y cantidad de alimentos

1.;Es sano comer dulces? ;Con cudnta frecuencia

se puede comer dulces?
2.;.Es malo beber refrescos de cola?
3.¢Tomar carbohidratos por la noche engorda?

4.;Cuéntos litros de agua se deben beber al dia? ¢Es
necesario beber siempre minimo 2 litros de agua?

5.;Cudntas veces a la semana es recomendable comer

hamburguesa?
6.;Es sano comer mucha verdura?
7.¢Con cudnta frecuencia hay que comer carne y

pescado?

8.;Se puede comer huevos todos los dias?

9..Es necesario tomar una pieza de fruta al dia? ¢
que comer fruta todos los dias? ¢Cudntas pieza

fruta deberiaomos comer diariamente?
..Cbmo hay que distribuir la alimentacién?

..Pasa algo si comemos un sadbado por la noch
una pizza o hamburguesa si el resto de la

semana comemos saludable?



fegundo plato

De la pagina 31a la 3§

Alimentacién: deporte y rendimiento deportivo

1.;Es bueno tomar cafeina y/o bebidas energéticas

antes de una actividad fisica?

2.¢Es necesario realizar una ingesta importante de

calorias antes de entrenar?

3.;Es necesario tomar aziucar antes de entrenar o
realizar una actividad fisica? ¢Importa el tipo de

azucar?

4.;Qué alimentos son los mdas apropiados para ganar
masa muscular?

5.¢Influye la alimentacidon en el deporte?

6.¢Cudl es el peso ideal para adolescentes de 15
afios?

7.¢Qué tipo de ejercicio y cudnto es el
recomendado?

8.¢Para adelgazar es necesario hacer ejercicio?

9..Son efectivos los suplementos con proteinas o
multivitaminicos?



Postre
De la pagina 36 a la 2

Estilo de vida saludable

1.;Qué es una dieta sana? ;Cémo seria una
alimentacién correcta en la etapa de la

adolescencia?

2.¢Cudl es la dieta ideal para cada etapa de la vida?

3.¢Necesitan el mismo alimento las chicas y los chicos?

¢La alimentacién debe ser distinta?

4.;Hay que tomar vegetales en todas las comidas? ;Son

buenos para la digestion?

5.¢Cudles son las mejores comidas para llevar un estilo
de vida saludable?

6.¢Qué proporcién de macronutrientes deberiomos
ingerir cada dia?

7.¢Ayuda la buena alimentacién a tener un buen
descanso?

8..En qué afecta a nuestro organismo comer

demasiado rapido?

9..Por qué se llama comida basura?

10.¢Es necesario dejar de comer comida basura para

adelgazar? ;Cémo puede afectar a la larga comer

comida basura?

Dieta vegetariana y vegana

1.;Cudles son las diferencias entre una dieta
vegetariana y una vegana?

2.¢Hay algun queso apto para las personas
veganas? ;De qué estd hecho el queso vegano?

3.¢Qué puede pasar a la larga si no se ingiere los

nutrientes de la carne y del pescado?




Bebidas y curiosidades
De la pagina 43 a la 48

Bebidas energéticas

1..De dénde procede la taurina?

2.;Qué consecuencias tiene en nuestro organismo el

consumo de bebidas energéticas?

3.¢Por qué no es sano consumir bebidas energéticas?
¢Es correcto tomar bebidas energéticas para ir al IES?

Curiosidades

1..El zumo pierde las vitaminas?

2.¢El arroz caliente engorda?

3.¢Por qué recomiendan el arroz blanco cuando

tenemos diarrea?
4.;Aporta beneficios beber agua con limén?

5.¢Por qué recomiendan comer o beber algo frio

cuando te duele la garganta?

6.Cada vez hablan peor del azicar, ¢son mas

recomendables los edulcorantes?
7.¢Por qué es importante no bafiarte antes de hacer la
digestién?

8.¢Es recomendable comer animales exdticos y
extrafios como lo hacen los asidticos? ¢Son

comestibles los insectos?

9.¢Por qué hay personas que comen poco y engord
mucho y otras que comen mucho y no suben de
peso?
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Entrante

Calorias

|

éLas calorias son importantes?

Son importantes, pero depende del objetivo. Cuando el objetivo es aumentar
de peso, la persona tiene que comer mas cantidad de alimentos ademas de
hacer ejercicio fisico de fuerza. Cuando tenemos el objetivo de bajar de peso,
es importante no excedernos en el consumo de calorias y si lo que queremos
es mejorar nuestra alimentacion, lo mas importante es la calidad de los
alimentos.

/|

éLas calorias engordan?

Una caloria no engorda. Dependera de la cantidad que comamos de ese
alimento.

¢Cuantas calorias deberiamos tomar como méaximo al dia? ;Y.c6mo minimo?
Con las calorias pasa lo mismo que con el peso ideal, que no existe un
maximo de calorias al dia, existe el peso saludable.

Las calorias que necesita una persona al dia, van a depender de muchos
factores, si eres hombre o mujer, si a la mujer le ha bajado la menstruacion o
no y también van a depender del tipo de ejercicio fisico que hagas.

k

¢Es recomendable ingerir muchas calorias para cenar?

No es recomendable, pero porque nos vamos a ir a la cama. La digestion se
hace mas pesada si no vamos a hacer ningun tipo de ejercicio fisico.

Es mas interesante que sea una cena ligera, rica en verduras y alimentos
ricos en proteinas como la carne, el pescado o el huevo y un poco de
alimentos ricos en carbohidratos como las patatas, el pan o la sopa.

No es conveniente hincharnos mucho en la cena.

11



Entrante

Calorias

ulas para calcular las nece
energeéticas en adolescentes

CHICOS

NEE para nifios de entre 9 y 18 afos
o NEE =885 - (619 x edad [y]) + PA x (267 x peso [kg] + 903 x altura [m]) + 25 kcal

e Donde PA es el coeficiente de actividad fisica:

o PA=100 si PAL se estima entre 210 <14 (sedentario)
= PA=113si PAL se estima entre 214 <16 (baja actividad)
© PA=126siPAL se estima entre 216 <19 (activo) ‘

o PA=142siPAL se estimaentre 219 < 2.5 (muy activo)

CHICAS
|

NEE para nifias de entre 9 y 18 anos

o NEE=135.3 - (30.8 x edad) + PA x (10.0 x peso [kg] + 934 x altura [m]) + 25 kcal

Q Donde PA es el coeficiente de actividadfisica:

~ PA=100 si PAL se estima entre 210 < 14 (sedentario)

o PA=116 si PAL se estima entre 2 1.4 < 1.6 (baja actividad) ®
o PA=131siPALse estimaentre 216 <19 (activo)
o PA=156 si PAL se estima entre 219 < 2.5 (muy activo) ®




Entrante

Productos

¢La carne es sana? ;Comer carne todos los dias es saludable?

La carne es sana siempre y cuando sea la blanca, con menos grasa, como
es la de pollo y pavo.

La carne roja estaria en un termino intermedio, que es la carne de cerdo,
cordero y ternera.

La mas insana es la carne procesada, que son los fiambres y embutidos.
Esta si que esta relacionada con enfermedades, ademas que tienen grasas
que no son saludables y si pensamos a nivel medioambiental, la carne_es
menos sostenible.

No es aconsejable que la toméis todos los dias, si no que la combingis con
los pescados y los huevos, es decir, que haya un buen equilibrio entre
proteinas.

¢Qué proteinas aporta la carne?

Proteinas de origen animal.

éPor qué deberiamos comer frutos secos?
Porque tienen fibra y eso nos puede saciar, con poquita cantidad ya nos
guedamos llenos y ademas tienen grasas saludables, omega 3 y omega 6.

¢Cual es la fuente de proteina mas completa?

El huevo es la proteina mas completa, es la proteina de referencia.

¢Qué nutrientes aporta la verdura?
Aporta vitaminas, minerales, fibra, agua y tambien aporta hidratos de

carbono. I



Entrante

Productos

¢Puede provocar el tofu una mala digestién?

No hay ningun problema con la digestion del tofu. El tofu es un derivado de
la soja blanca. Es un alimento que toman las personas vegetarianas y
veganas y que sustituye al queso. No es malo para la digestion a no ser que

¢El aceite de coco es saludable? ;Qué es mas saludable el aceite de"oliva o

te siente mal la soja.

el de girasol?

El aceite de coco si que es saludable. Se utiliza para reposteria casera e
incluso para cocinar. El problema es el aceite de coco que se encuentra en
los alimentos envasados, que esta refinado y no es saludable.

Es mejor el aceite de oliva virgen extra que el aceite de girasol.

¢Qué alimentos favorecen la pérdida de grasa?
Los alimentos que tienen menos calorias como las verduras y los alimentos
saciantes como las proteinas, la fruta, la pasta y el arroz integral, porque

¢Qué es mas sano el pan fresco o el pan tostado?

comemos menos cantidad.

El pan mas saludable es el de barra hecho con harina 100% integral y de
masa madre de fermentacion lenta. Normalmente, el pan tostado suele tener
aceites refinados que no son tan saludables y azucar afiadido.



Entrante

Productos

10
Antes decian que la miel era un antibiético natural. Ahora, dicen que es todo
azicar. ;Qué nos puede aportar?
La recomendacion son 25 gramos/dia. La miel es un azucar mas, por lo que
cambiar de azucar a miel es practicamente lo mismo, pero si procede
directamente de la apicultura podria ser una opcidon mas saludable porque no
tiene azucar anadido.

Existe una comparativa entre productos y azucar. Lo podemos encontrar en la
web sinazucar.org, donde cada terron son 4 gramos de azucar.

(&) sinAzucar.erg

Una cucharada de miel (30g) contiene 24g de azucares, equivalente a 6 terrones.

¢Y si sustituimos la miel por el eritritol?

El eritritol tiene menos calorias, pero consumir mucha cantidad de este
producto edulcorante puede tener efecto laxante.

Entre la miel, eritritol, azicar de cafia y el azicar refinado (Cual es mas
recomendable?

El azucar blanco y el moreno son lo mismo, solo que allazucar moreno le
han anadido melaza. Tanto el azucar blanco como el moreno tienen los

16

mismos gramos de azucar y las mismas calorias.


https://www.sinazucar.org/

Entrante

Productos

La panela olel azucar de cafa integral, tiene una mayor calidad porque es
integral y conserva mejor la fibra, pero en cuanto a gramos de azucar y
calorias, es lo mismo.

La miel si procede de tienda especializada o de la apicultura no tiene azucar
afadido.

El eritritol, estevia y la sacarina son productos edulcorantes que no se suele
consumir en la adolescencia. La sacarina no tiene calorias y podria ser una
opcion para ir reduciendo el consumo de azucar.

Lo recomendable es que nos acostumbremos al sabor

de los alimentos.

SINAZUCAT org

100g de panela contienen 94,5g de azucar, equivalente a 23,6 terrones.

¢Pones al mismo nivel el azicary la sal?

La recomendacion de la OMS - Organizacion Mundial de la Salud son 5
gramos/dia.

La sal comun la podemos cambiar por sal yodada o baja en sodio. Es una
opcion mas saludable y asi podemos seguir utilizando sal para los

1

alimentos, si no pasamos de esos 5 gramos al dia.



Entrante

Productos

¢Por qué las embarazadas no pueden comer ciertos alimentos?

Porque suponen un peligro para la madre y la criatura.

Las mujeres embarazadas si no han pasado la toxoplasmosis no pueden
comer ciertos alimentos como el jamon, si no ha sido previamente
congelado. Ademas, no deben consumir:

Higado, por tener grandes cantidades de Vitamina A.

Atun, emperador o lucio por su alto contenido en mercurio.
Yogures, leches y queso sin pasteurizar.

Frutas y verduras que no estén bien lavadas y desinfectadas.
Alcohol e infusiones.

Mas de dos cafés al dia, por su contenido en cafeina.




Entrante

Productos

12

¢Por qué en cada estacién del afio cambia la alimentacién?
Por la temporalidad y las caracteristicas de ciertos alimentos, sobre‘todo
las frutas y verduras que crecen en una determinada época del afio.

Entonces, ;aconsejas que nuestra dieta sea de productos de temporada
porque son los que van a estar mas frescas?

La fruta y verdura que no es de temporada, se produce en invernaderos g la
calidad y la cantidad de sus nutrientes no es el mismo.

Por otra parte, que tomemos la fruta y verdura de temporada favorece que
los productos que consumamos sean de proximidad, mas cercanos y que no
generen tanta contaminacion.

o,
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Plato principal

Cantidad de comidas al dia

¢Es importante desayunar?

Se puede perfectamente no desayunar y después almorzar, pero, en
vuestras edades es interesante que desayunéis bien y de forma
saludable, NO un batido de chocolate, cruasan o galletas.

Como alimento saludable podemos desayunar: un vaso de leche con un
cacao que no tenga muchos azucares, una pieza de fruta, cereales que no
tengan gran cantidad de azucares, tostadas con tomate, aguacate, huevog,
atun, jamon serrano...

Hay gue intentar reducir el consumo de batidos y zumos enyasados, es
decir, que si se desayuna sea de forma saludable.

Y sobre todo, si coincide que a primera o segunda hora de la manana
tenéis Educacion Fisica, aun es mas importante el desayuho.

|

¢Es necesario comer 5 veces al dia?

Las cinco comidas al dia no son importantes porque va a depender del
hambre y de los horarios que tengais, del tiempo del que dispongais, de la
actividad fisica que realicéis y también de vuestro contexto.

Las comidas que tenemos que hacer al dia son las como-medicina®*, que son
la comida y la cena. Las que tienen que ver con el desayuno, almuerzo y
merienda pueden variar dependiendo de si teneis hambre o no.

Puede ser que conozcais personas que no hacen ningun tipo de ejercicio
fisico por la tarde, no tengan hambre y no merienden jNo pasa nada! Pero,
para quienes practiqueis futbol o cualquier otro deporte es recomendable
gue merendeis antes.

*Hipocrates: "Que la comida sea tu alimento y el alimento, tu medicina®.

11



Plato principal

Cantidad de comidas al dia

3

¢Cual es el nimero minimo o maximo de comidas al dia que deberiamos
realizar?

Esta pregunta esta relacionada con la anterior, asi que podriamos decir como
minimo tres comidas al dia, que seria desayuno o almuerzo, comida y cena.
La merienda va a depender de si tenemos hambre o no. El almuerzo, ya que se
suele hacer en el instituto, que sea con un relleno saludable, no optemos
siempre por el chorizo, salchichdn o las cremas untables de cacao o avellana.

—m————o
N

=

)

¢{Qué pasa si ayunas y solo comes por la noche? ;Es recomendable el ayuno
intermitente?

En la adolescencia no aconsejamos el ayuno intermitente paorque estais en
periodo de crecimiento y se utiliza solo en casos concretos. No comer nada
durante el dia y atiborrarse por la noche no es saludable. De la misma
manera que no comer durante el dia y no cenar por la noche, tampoco es
saludable.

1



Plato principal

Cantidad de comidas al dia

¢Seria sano no almorzar? ;Por qué?

Podeéis desayunar y luego almorzar si teneis hambre, pero puede ser que si
no almorzais lleguéis con hambre a la comida, por lo que si que “es
interesante almorzar.

Si almorzais un bocadillo, que sea con rellenos saludables. Si no teneéis
mucha hambre, podeéis almorzar frutos secos, aungque lo mas habitual es que
os lleveis un bocadillo.

Evitar la bolleria industrial, galletas, zumos procesados, batidos;de
chocolate y bolsas de aperitivos fritos.

Si se almuerza que sea saludable.

¢Cuantas horas c6mo maximo se puede estar sin comer?
Depende, pero habitualmente suelen pasar tres y/o cuatro horas entre

ingesta e ingesta.



Frecuencia y cantidad de alimentos

¢Es sano comer dulces? ;Con cuénta frecuencia se pueden comer dulces?
Los dulces Se engloban

La evidencia cientifica respalda las recomendaciones de limitar la ingesta de
azucares anadidos y libres.

(Organizacion Mundial de la Salud)

procedentes de diferentes alimentos. Para hacerlo,

Cantidad maxima a no sobrepasar en un dia

adultos/as nifos/as lactantes O-2 aifios

Si-quieres ampliar informacion puedes acceder al
(European Food and
Safety Authority) en esta web https.//www.efsa.europa.eu/ o
escanea este codigo QR y obtendrds mas informacion.




Plato principal

Frecuencia y cantidad de alimentos

/|

¢Es malo beber refrescos de cola?

51, porgue tienen muchisima cantidad de azucar. Una lata de 33cl tiene 37
gramos de azucar, es como si os tomarais 7 cucharadas o 9 terrones“de
azucar. Es mucha cantidad de azucar y tiene muchos otros ingredientes como
los colorantes. Los refrescos de cola no son saludables.

El cacao en polvo, soluble y con azucares anadidos, tiene un mayor
porcentaje de azucar que cacao. Una forma de reducir su consumo seria
comprar cacao puro en polvo, sin azucares anadidos y mezclar ambos
productos para reducir la cantidad de azucar y suavizar el sabor.del cacao
puro.

SiNAZUCAr or

Una lata de refresco de cola (330ml) contiene 35g de azucar, equivalente a 8,7 terrones.

28



Plato principal

Frecuencia y cantidad de alimentos

3

¢Tomar carbohidratos por la noche engorda?
Los carbohidratos por la noche son buenos. Lo importante es no abusar de
las cantidades y que sean integrales. Si hacemos ejercicio fisico podremos

l

¢Cuantos litros de agua se debe beber al dia? ;(Es necesario beber siempre

comer mas.

minimo 2 litros de agua?

Mas que centrarnos en que tenemos que beber entre 1,5 a 2 litfos al dia,
tenemos que pensar en hidratarnos correctamente y, ¢ C6mo nos podemos
hidratar correctamente? Con agua, agua con gas, sopas, caldos, cafes
(aguellos que bebais, que sea descafeinado), tés y leche. También nos
podemos hidratar con frutas y verduras, ya que son ricas en agua.

A modo orientativo entre 1,5 a 2 litros de agua al dia es una cantidad de
liguido que es bastante recomendable.

!

¢Cuantas veces a la semana es recomendable comer hamburguesa?
Depende del tipo de hamburguesa. Hay que diferenciar entre la
hamburguesa que se elabora con carne de carniceria y la acomparfias con
lechuga y/o tomate, de la hamburguesa que compramos en establecimientos
de comida rapida.

Si compramos una hamburguesa en la carniceria, donde nos pican la carne
de cerdo y de ternera, esa carne sera mas saludable en comparacion con
aquellas hamburguesas procesadas, que son una mezcla de carnes y a las
gue anaden otros ingredientes. Por ultimo, las hamburguesas mas insanas son
las que venden en los establecimientos de comida rapida. ¢Por qué?, porque
afiaden aun mas ingredientes.
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Las hamburguesas de carniceria siempre seran mas saludables, aunque sean
de carne roja, diferente a la carne de pollo y de pavo, que son carnes blancas
que tienen menos grasa y son las que mas deberiamos consumir.

@ SinAzuU Cdr org

Una hamburguesa de establecimiento de comida rapida
contiene 13g de azucar, equivalente a 3,25 terrones.

6

¢Es sano comer mucha verdura?

Si, si que es sano, aunque suele ser el alimento que menos os gusta. Las
verduras son ricas en fibra, minerales, vitaminas y también son saciantes.
Lo aconsejable es tomar dos veces al dia, en la comida y en la cena, en forma
de ensalada o cocinadas. Son saludables y muy importantes.

1]
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]

éCon cuanta frecuencia hay que comer carne y pescado?

Cuando hablamos de carne blanca, entre dos y cuatro veces a la semana y
la combinariamos con el pescado blanco y el pescado azul.

El pescado azul (emperador, salmoén, boquerdn y sardinas) es el que tiene
mas grasa. El pescado blanco (merluza, bacalao, rape, dorada y lubina) tiene
menos grasa Yy también hay que comerlo entre tres y cuatro veces por
semana.

Cuando hablamos de carne roja (carne de cerdo, ternera y cordero), lo
aconsejable a vuestra edad seria consumirla una vez a la semana o cada
quince dias.

Tiene que haber un equilibrio entre el consumo de carne y pescado.

¢Se puede comer huevos todos los dias?

Si, si que se puede. El huevo es la mejor proteina que tenemos y lo podéis
consumir tanto en tortilla, revuelto, duro o a la plancha.

El huevo frito no seria tan sano comerlo todos los dias, por la cantidad de
aceite que tiene.

Es recomendable combinar durante la semana carnes, pescados y huevos,
como fuente de proteina animal para que haya un equilibrio.

7

¢Es necesario tomar una pieza de fruta al dia? ;Hay que comer fruta todos
los dias? ;Cuantas piezas de fruta deberiamos comer diariamente?

La recomendacion son tres raciones de fruta al dia. ¢ En qué momento?

No importa si es en el desayuno, en la comida como postre, en la merienda o

a8

en la cena, lo importante es tomarla.
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¢Como hay que distribuir la alimentacion?

Todas las comidas tienen que ser ligeras y el ingrediente pringipal de

nuestras comidas tiene que ser las verduras.

¢0s suena el plato saludable? Es una herramienta que nos dice como

tenemos que distribuir los alimentos en comidas y cenas.

Un 50% de nuestro plato tiene que contener verduras y del otro 50%, un
25% tiene que contener alimentos ricos en carbohidratos (pasta, arroz, pan o
patatas) y el otro 25%, alimentos ricos en proteinas (carne, pescado, huevos,

legumbres y/o frutos secos).

(

\.

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites
saludables (aceite de
oliva o canola) para

cocinar, en ensaladas
y en la mesa; limite |

Tome agua, té o cafe
(con poco o nada de
azucar); limite la leche
y lacteos (1-2

margarina porciones al dia) y el
(mantequilla); evite jugo (1 vaso pequeno
las grasas trans. GRANOS al dia); evite las

INTEGRALES bebidas azucaradas.

Mientras mas vegetales
y mayor variedad,
mejor; las patatas y

las patatas fritas no
cuentan.

Coma cereales variados
(pan de trigo, pasta y
arroz) y que sean
integrales; limite los
granos refinados (arroz y
pan blanco).

PROTEINA
SALUDABLE

Coma muchas frutas

de todos los colores. Escoja pescadas, dves,

legumbres (habichuelas,
leguminosas, etc) y nueces;
limite las carnes rojas v el

queso; evite el tocino (“bacon”),
& 1MANTENG.I\5E ACTIVO! carnes frias como fiambres y
otras carnes procesadas.
© Harvard University
Harvard T.H. Chan Schoacl of Public Health Harvard Medical School Bt
@ The Mutrition Source Harvard Health Publications f_‘-:g-'
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

”

Mas informacion: https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-

plate/translations/spanish/
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11

¢Pasa algo si comemos un sabado por la noche una pizza o hamburguesa, si
el resto de la semana comemos saludable?

No pasa nada si algun dia a la semana comemos ese tipo de alimentos. Lo
importante es que no sea todos los dias.

Cuando tomemos ese tipo de alimentos, podemos hacer pequefios cambios
como por ejemplo, no ponerles mucha salsa o que tengan algun tipo de
verdura, como la lechuga y el tomate o que la pizza tenga algo de queso.

@ SINAZUCQT org

55g de Ketchup contienen 12g de azucares, equivalente a 3 terrones.

30



E

fegundo Plato
Alimentacidon: deporte y
rendimiento deportivo

9 N




fegundo plato

Alimentacion: deporte y rendimiento deportivo

1

¢Es bueno tomar cafeina y/o bebidas energéticas antes de una actividad
fisica?

A vuestras edades no es bueno porque tienen mucha cantidad de azicar,
y aunque practicaseis algun deporte extraescolar, no es necesario tanta
cantidad porgue tienen entre 30 y 40 gramos de azucar.

Y cafeina tampoco, aunque para las personas adultas la cafeina si seria una
buena opcion.

(@3 sinAzucar.os (&) sinAzucar.org

Una lata de 473ml de esta bebida energética contiene 52g de Una lata de 553ml de esta bebida energética tiene 60g de
azucar, equivalente a 13 terrones. azucar, equivalente a 15 terrones.

jCuidado!

Su consumo es frecuente en adolescentes.
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1

¢Es necesario realizar una ingesta importante de calorias antes de entrenar?
Es verdad que cuando hacemos ejercicio fisico tenemos que ingerir unas
calorias de mas antes y después del ejercicio.

Es importante que antes del ejercicio ingiramos alimentos ricos en
proteinas como yogur, leche, queso y/o0 jamon serrano Yy ricos en
carbohidratos como fruta, pan, cereales, muesli y/o bocadillo de atun.
Tenemos que hacer una combinacion de los dos antes del ejercicio fisicoy

3

¢Es necesario tomar azicar antes de entrenar o realizar una actividad

tomar mas cantidad.

fisica? ;Importa el tipo de azicar?

Cuando practicamos deporte de mas larga duracion es necesario ingerir mas
azucares saludables, pero en vuestro caso, antes de entremar seria_en
forma de fruta, frutas desecadas, leche y/o yogures.




fegundo platae

Alimentacion: deporte y rendimiento deportivo

¢Qué alimentos son los més apropiados para ganar masa muscular?
Alimentos ricos en proteinas y alimentos ricos en hidratos de carbano.
Leche, yogures, jamon serrano, jamon cocido con alto porcentaje de carne,

éInfluye la alimentacién en el deporte?

huevo, atun...

Si, eso guiere decir que si no os alimentais de forma correcta;puede que
NO rindais si habéis comido poco.

Si no merendais, puede que en el ejercicio fisico que hagais no rindais lo

suficiente.

éCual es el peso ideal para adolescentes de 15 afios?

El peso ideal no existe, preferimos llamarlo peso saludable.

El peso saludable depende de muchos factores, la altura, el ejercicio
fisico que hagamos y un poco del contexto. Hay que intentar estar en un

IMC — indice de Masa Corporal apropiado, pero no hay un peso ideal a la edad

de 15 anos.

¢Qué tipo de ejercicio y cuanto es el recomendado?

Esta pregunta no la puedo contestar, ya que soy Dietista-Nutricionista, esta
pregunta la pueden contestar las personas especializadas en Actividad
Fisica.

Lo més recomendable es hacer ejercicio fisico de fuerza como las sentadillas,
flexiones, planchas y/o ejercicios de carrera, aerobicos o de mas alta

intensidad. ‘



fegundo plato

Alimentacién: deporte y rendimiento deportivo

¢Para adelgazar es necesario hacer ejercicio?

Si, si una persona quiere perder peso tiene que combinar unos buenos
habitos alimentarios con ejercicio fisico, como los de fuerza, los de alta
intensidad o ambos.

1

¢Son efectivos los suplementos con proteinas o multivitaminicos?

A vuestra edad no. En adolescentes no hay suficiente informacion como
para decir si son efectivos o no. Estais en periodo de crecimiento y no son
aconsejables los suplementos de proteinas, ni multivitaminicos:

Para conseguir vitaminas y minerales con un buen consumo de frutas y
verduras seria mas que suficiente. Y lo mismo con las proteinas. Tomando
carne, pescado, huevo y legumbres teneis el aporte necesario.

Los suplementos son efectivos pero en edad adulta. A partir de 20 a 25
anos, estos suplementos de proteinas se aconsejan cuande-—En—la
alimentacion no llegamos a esa cantidad de proteinas que nuestro cuerpo
necesita. Siempre tenemos que partir de los alimentos y cuando con la
alimentacion nuestro cuerpo no llega a esa cantidad minima, entonces
optaremos por suplementos.
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Postre

Estilo de vida saludable

1

¢Qué es una dieta sana? ;Cémo seria una alimentacién correcta en la etapa
de la adolescencia?

Es la que esta compuesta por alimentos saludables como verduras, frutas,
legumbres, patatas, carnes, pescados y productos integrales de pasta, arroz o
pan, que tenga todos los nutrientes y que esté equilibrada.

¢Cuadl seria la correcta?

Aquella que tiene todos estos alimentos y la que tiene menor cantidad de
alimentos ricos en azucares afadidos, como la bolleria, refrescos, batidos'y
zumos envasados, que sean bajos en grasa de palma y/o hidrogenadas.

2

¢Cual es la dieta ideal para cada etapa de la vida?

En general, hay que reducir lo maximo posible todo lo que tiene que ver con
azucares, grasas y sal. Si que es verdad, que cuando la mujer entra en la
etapa de la menopausia, que es cuando pierde la menstruacion, a la edad de
los 45 a 50 afios, es importante que refuerce la alimentacion con productos
ricos en calcio, en vitamina D y grasas saludables porgque tiende aumentar el
colesterol.

A la edad de 60 a 70 afios, hay que reforzar el consumo de proteinas porgue
perdemos mas masa muscular.

3

¢Necesitan el mismo alimento las chicas y los chicos? ;La alimentacion debe
ser distinta?

La alimentacion debe ser la misma, pero las calorias segran diferentes
porgue las calorias o el gasto caldrico de chicos y chicas no es el mismo.
Normalmente, las chicas suelen tener mas masa grasa y los chicos suelen
tener mas masa muscular. Las chicas tambien tienen perdidas de sangre
cuando tienen la menstruacion. El desarrollo mamario, el crecimiento y todos
estos factores tenemos que tenerlos en cuenta. 3]
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Estilo de vida saludable

omar vegetales en todas las comidas? ;Son bue

i, si gue son buenos para la digestidon porque son ricos en fibra y nos

;Cudles son los mejores alimentos para llevar un estilo de vida saludable?

bien para ir al bafio.

emos hablamos sobre el plato saludable.

os a la pregunta 10 del Plato principal, en la pagina 2
to o a la web de Harvard (https://www.hsph.harvard.edu

proporcién de macronutrientes deberiamos ingerir cada
roporciéon de macro-nutrientes seria la siguiente:
Un 50 a 55% de hidratos de carbono.
30% de grasas.

e Y un 15% de proteinas.

Lo interesante seria tomar como referencia el Plato saludable de Harvard,
en el que tengamos esa proporcion de alimentos ricos en verdura, proteinas y
carbohidratos.

" 15%

proteinas

30%

grasas

55%

carbohidratos
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]

¢Ayuda labuena alimentacién a tener buen descanso?

Sf, si que ayuda. Una cena ligera y los alimentos ricos en triptéfanos como
el platano, las verduras de hoja verde, los frutos secos y semillas, el hueva y
el pescado azul, ayudan a descansar y a que nos encontremos con mas
energia para el dia siguiente.

El triptofano es un aminoacido necesario para el crecimiento normal en los
bebés y para la produccién y mantenimiento de las proteinas, musculos,
enzimas y neurotransmisores del cuerpo. Es un aminoacido esencial, esto
significa que el cuerpo no lo puede producir, por lo que se debe obtener de
la alimentacion.

Ejemplo de alimentos con triptofanos
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¢En qué afecta a nuestro organismo comer demasiado rapido?

Al' comer demasiado rapido podemos encontrarnos hinchados y ‘pesados,
con malestar en la boca del estdmago y con molestias gastrointestinales.

El tiempo que tenemos que invertir en comer y cenar tiene que ser de at
menos 20 minutos, porque es el tiempo que el estdomago necesita para avisar
al cerebro de que ya estamos saciados.

1

éPor qué se llama comida basura?

Por los ingredientes que tienen. Son alimentos que se consideran
superfluos, ya que son ricos en grasas, azucares, sal y calorias vacias.

Que sean calorias vacias, quiere decir que tienen muchas grasas y que no
aportan ni vitaminas, ni minerales, ni fibra.

10

¢Es necesario dejar de comer comida basura para adelgazar? ;Cémo puede
afectar a la larga comer comida basura?

Si, porque son alimentos muy ricos en grasas de palma, grasas
hidrogenadas, sal y azucares. Son justo los ingredientes que tenemos que
reducir si queremos comer saludablemente y si queremos bajar de peso.

Y, ¢Cémo nos puede afectar?

Teniendo enfermedades como la obesidad, diabetes, colesterol, triglicéridos
altos e hipertension. A largo plazo influye en nuestro cuerpo.
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1

¢Cudles'son las diferencias entre una dieta vegetariana y una vegana?

La dieta vegetariana esta compuesta por alimentos de origen vegetal

como frutas, verduras, legumbres, pasta, arroz, pan y/o patata. Las personas
vegetarianas pueden tomar alimentos de origen animal como huevo y/o
productos lacteos o derivados.

Una dieta vegana no toma ningun producto de origen animal, ni huevos, ai
leche, ni miel. Solo frutas, verduras, legumbres, frutos secos, tubéerculos y
productos integrales como la pasta, pan y arroz. Todo eso si.

Ademas, tenemos qgue tener en cuenta que este tipo de alimentacion se tiene
que suplementar con vitamina B12. También es importante €l Omega 3 que
se encuentra en las nueces, el calcio y la vitamina D. El hierro y el yodo
tambien son nutrientes que tenemos que tener en cuenta.




Postre

Dieta vegetariana y vegana

2

¢Hay algin queso apto para las personas veganas? ;De qué esta hecho el
queso vegano?

El queso vegano no existe, pero llamamos al tofu el queso vegano y suele
estar hecho de legumbre de soja.

Por otra parte, las personas vegetarianas si que pueden tomar queso.

¢{Qué puede pasar a la larga si no se ingiere los nuirientes de la carne y del
pescado?

Que haya déficit de vitamina B12. Es casi la Unica vitamina que se obtiene
con alimentos de origen animal.

Cuando hay un déficit de esta vitamina y es muy grave, es irreversible, puede
afectar a nivel neuronal y hay que suplementarse de forma externa.
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Bebidas y curiosidadey

Bebidas energéticas

1

¢De donde procede la taurina?

La taurina es un tipo de aminoacido y las proteinas estan formadas por
aminoacidos. Imaginaros que las proteinas son un tren y cada vagon es un
aminoacido, la taurina ser<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>