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Para satisfacer las necesidades de E y nutrientes
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Para satisfacer las necesidades de E y nutrientes

Leche y derivados,
Carne, Pescado
Huevos

50 - 60 %

B Proteinas B Grasa Carbohidratos

: o mensacivi .
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DIETA MEDITERRANEA

Alimentos basicos:

e Cereales y derivados Legumbres.

e Olivo, vid.

e Hortalizas y frutas Frutos secos.
» Pescados.

« Otros alimentos de origen animal.

Influencia del oriente proximo:
Mesopotamia y Egipto.
Grandes rios.

Grandes pueblos del Mediterraneo:
Grecia — Roma Fenicios.

Presencia del mar.

: R mensacivica .
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DIETA MEDITERRANEA

“Trilogia mediterranea” Trigo, olivo y vid

La Dieta Mediterranea surge de las costumbres de los
pueblos de la zona, dando origen a la “Dieta clasica-
mediterranea”.

De las aportaciones de Al-Andalus.

De los productos traidos de Ameérica.

: R mensacivica . :
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DIETA MEDITERRANEA
Egipto

Pescados: Facil alteracion.
Conservacion.

Aves: Patos, ocas, codornices.
Carnes, principalmente bovino.

Grecia

Pescados, pulpo, sepia, calamar.
También los conservaban.
Carne de cerdo.

: R mensacivica .
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DIETA MEDITERRANEA

Roma

Pescados, pulpo, sepia, calamar.

Garum — condimento elaborado a partir de desechos
del pescado con sal.

Pensaban que los salmonetes eran antidoto ante el
envenenamiento por setas.

También comian cerdo y derivados y elaboraban
jamones.

: R mensacivica .
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DIETA MEDITERRANEA
Peninsula ibérica

En el sur de Espafa, en la actual Cadiz y en Baelo
Claudia, habia industrias pesqueras y de
elaboracion de Garum, gue ya citaban los autores
clasicos como Estrabon, Plinio, Marcial y Séneca.

: R mensacivica .
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DIETA MEDITERRANEA

Se produjo una fusion entre dos modelos de
alimentacion

Clasica-mediterranea Centro Europa
“Cultura del campo” “Cultura del bosque”
Pescados Carne
Vino Cerveza

Acelte de oliva Mantequilla

: R mensacivica .
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DIETA MEDITERRANEA

Edad Media y tiempos posteriores

Influencia de la religidon: se diferenciaban los
cristianos, musulmanes y judios en la elaboracion
de las comidas pues adicionaban o no cerdo y/o
sus derivados como el tocino.

Consumian carne y pescados.

: R mensacivica .
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DIETA MEDITERRANEA
Siglos XVII - XVIII

* Pescado influencia de la religion catolica.

* El pescado marino gue llegaba a las poblaciones
de la meseta norte procedia de la costa
cantabrica y Galicia.

e Conservacion del pescado.
e Cecial, secado al aire.

« Salado, como el bacalao o los arenques gque se
transportaban encubados.

» Escabechados, que se trasladaban en barriles.
 Diferente consumo segun la clase social.

: R mensacivica .
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Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual Medida de la racion basada
Guia para la poblacién adulta __enlafrugalidad y habitos locales

Vino con moderacion y
respetando las costumbres

Carne roja < 2r

Patatas = 3r
Carnes procesadas =

Derivados lacteos 2r b
{preferir bajos en grasa)

Frutas 1-2 | Verduras = 2r Aceite de oliva
Variedad de colores / texturas Pan / Pasta / Arroz / Cuscis /

[Cocidas / Crudas) Otros cereales 1-2r
{preferir integrales)

Agua e infusiones de
hierbas

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

Actividades culinarias
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DIETA MEDITERRANEA

Decélogo de la Dieta Mediterranea

Pirami |
et Mrﬁaditgféi%; @ Utilizar el aceite de oliva como grasa de adicion principal.
Ln Et”ﬂ dE 'U'IIIjEI EIC!LIE” I-Tli:I'II:!iI':-FI:'.:IiIi.I|ﬂrr4i|||'||. ' Consumir afimentos ?ngtalﬁ en -abundancia: ﬁutas.
. verduras, legumbres y frutos secos.

® £l pan y los alimentos procedentes de cereales [pasta,
arroz y sus productos integrales) deben formar parte de
la alimentacion diaria.

@ Consumir alimentos frescos, locales v de temporada en
la medida de lo posible.

@ Consumir diariamente productos licteos, principalmente
YOGQUT Y (UESOS.

@ La carne roja debe consumirse con moderacion y a ser
posible como parte de quisos y de otras recetas. Y las
carnes procesadas en cantidades peguefas y como
ingredientes de bocadillos y platos.

@ Consumir pescado en abundancia y huevos con moderacion.

¥ estacionalidad
Prodisctos iradiciorales, locales y pespetunacs con el medio smbiente. Acthividades culinanias

Coid La poblaguin sdulia
“hhlwmmuw ¥ hites i

II 1k 3 1‘!.
ﬁ‘?""d, @' ! :Q_'!-s

@ La fruta fresca debe constituir &l postre habitual ¥,
acasionalmente dulces, pasteles y lacteos. ‘

@ Ei agua es |a bebida por excelencia en el Mediterranen,
El vino también se recomienda con moderacion y en 1as

Bieto Mediterraneo (2002)

HERL  Croarumssremede J mensacivica
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Patatas, arroz, pan, pan
integral y pasta

Verduras y hortalizas

Frutas

Aceite de oliva

Leche y derivados

Pescados

Carnes magras, aves y
huevos

Legumbres

Frutos secos

Embutidos y carnes
grasas

Dulces, snacks, refrescos

Mantequilla, margarina y
bolleria

Agua de bebida

Cerveza o vino

Practica de actividad ﬂSIEﬂ

“Carnc , - _ _.

Frecuencia
recomendada

4-5 raciones al dia

Y formas integrales

= 2 raciones al dia

= 3 raciones al dia

3-8 raciones al dia

2-4 raciones al dia

Peso de cada racién
{en crudo y neto)

80-80 g de pasta, amoz
40-60 g de pan
150-200 g de patatas

150-200 g

120-200 g

10 mi

200-250 mi de leche
200-250 g de yvogur
40-60 g de queso cLrado
80-125 g de queso fresco

1 plato normal
J-4 rebanadas o un panecilio
1 patata grande o 2 pequefas

1 plato de ensalada vanaoa
1 plato de verdura cocida
1 tomate grande, 2 zanahorias

1 pieza mediana, 1 taza de cerezas,
fresas..., 2 rodajas de meidn...

1 cucharaga sopera

1 taza de leche

£ unidades deg yogur
2-3 lonchas de gueso
1 porcion individual

J-4 raciones a la semana 125-150 g 1 filete individual
3-4 raciones de cada a 100-125 g 1 filete pequero, T cuarto de poilo
8 semana. Alternar su o conegfo, 1-2 huevos
CONSUIMo
2-4 raciones a2 |3 semana G0-80 g 1 plafo normal individual
J-7 raciones a2 (3 semana 20-30 g 1 pufiado o racidn individual
Ocasional y moderado
Ocasional y moderado
Ocasional y moderado
4-8 raciones &l dia 200 mi aprox. 1 vaso o 7 bofeliin
Consumo opcional Vino: 700 md T vaso o T copa
y moderado en aduitos Cerveza: 200 mi
1
Diario “EEcE CE rEccral e cEcE gruEes ca aomentom P omes Ca canarme. |(SENG 2008



DIETA MEDITERRANEA

6- Carne roja con moderacion. Preferentemente
carnes magras.

Proteina de alto valor biologico.

Grasa preferentemente saturada.
Colesterol.

Aporte de hierro muy disponible.
Vitaminas liposolubles (vitamina A).

Tipo de carne.
Producto carnico: jamon.

1

g g 4 ” pl . =
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DIETA MEDITERRANEA

/- Consumir pescado en abundancia. Pescado azul
como minimo una o dos veces a la semana.

Proteina de alto valor biologico.
Mas digestible que la carne.

Grasa poliinsaturada.
Colesterol.

Aporte de yodo.
Vitaminas liposolubles (vitamina A).

Tipo de pescado.

1
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ACIDOS GRASOS POLIINSATURADOS

Acidos grasos poliinsaturados AGPI (PUFA)

Serie®3 = n3 Serie w6 = n6

Ac. a Linolénico C18:3 (ALA) Ac. Linoleico C18:2 (LA)

Ac. Eicosapentaenoico C20:5 (EPA) |Ac. Araquidénico C20:4 (AA)
Ac. Docosahexaenoico C22:6 (DHA)

: R mensacivica .
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ACIDOS GRASOS POLIINSATURADOS

Metilo Carboxilo

18:0

Acido estearico CH, \/\/\/\/\/\/\//\\/\
COOH

1 3 5 7 9 UMEracion n-
Acido oleico '[3H3 \/\/v\/:\/\/\/ COOH
18:1, n-9
Acido linoleico OH;\/\/’A\__/'\\_M
182, n-6 COOH
Acido e-linolénico CHS " — pm— COOH
18:3, n-3

Acidos
' Qrasoes

esenciales

“Carney pescado en la Dieta mediterranea”

mensacivica

sustainable food Zaragoza, diciembre 2014 ET




ACIDOS GRASOS POLIINSATURADOS

Efectos fisioldgicos de los Acidos Grasos

* Principal fuente alimentaria de energia.
e Ayudan al mantenimiento de las membranas.

e Sus estructuras pueden modificarse produciendo una
amplia variedad de especies.

e Pueden ayudar a la disminucion de LDL-colesterol
y trigliceridos y al aumento de HDL-colesterol.

e Sirven como precursores de otras moléculas
activas, tales como los eicosanoides.

: R mensacivica .
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ACIDOS GRASOS POLIINSATURADOS

» Acidos grasos »-3 de cadena larga, como EPA20:50-3
DHA22:6»-3 son fundamentales para el ser
humano.

* EI EPA da origen a algunos eicosanoides antagonicos
a los producidos a partir del acido araquidonico
(AA).

 EIl DHA es el acido graso mas importante de los
lipidos del cerebro y por su funcidon
fisioldgica fundamental en retina.

: R mensacivica . :
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Familia Omega-3

acido a-linolénico
18:3w-3

acido estearidénico
18:4w-3

acido eicosatetraenoico
20:4w-3

EPA 20:5w-3

acido EicusapentaenﬂiEF

Ruta de

Spr

echer

acido docosapentaenoigo
DPA 22:5w-3

v

Eicosanoides

pg = prostaglanding: = tromboxano
pgi = prostaciclina It = leucotrieno

—1 = menos inflamatorio
— = mas inflamatario

- = = = AB desaturasa-

Familia Omega-6

acido linoleico
18:2w-6

acidoylinolénico
GLA 18:3w-6

pge pgf, acido dihoma-linolénico
txa ‘::——r' DGLA 20:3w-6
bloquea It

elongasag — = —-—-—--—-—=-=-=- = - %

A5 desaturasa-

pgd; pge pafy,
POk txa
Ita Ith Itc; Itd

pad: pae paf,
pai, txa Ita, Ith
Ite, Itd Ite

principa

acido araquiddnico
AA 20:4w-6

elongasa - - - - - - - - - - - - %*

acido docosatetraenoido
22:4w-6

“Carney pescado en la Dieta mediterranea”

acido docosahexaenoj
DHA 22:6w-3

175 Resolvinas

A/l-anillo NEumprﬂstanT
bloquea prostanoides

“““ vl

acido docosapentaenoi
22:5u-6

T
Q

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/f/f5/AGE_a_Ei
sanoides.sva/757px-AGE a Eicosanoides.sva.pnag
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DATOS DE CONSUMO ALIMENTARIO
EN ESPANA 2013

magrama.gob.es
27 de marzo de 2014 @magramagob
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GOBERMC HEESTERED
i DO ESPARA, D AGRICULTURA, &LIMEMTACIOMN
T MERID AHNENTE

El consumo total de carne desciende un 0,1%

Carne Fresca: -0,4%
Vacuno: -4,5%
Pollo: -1,2%
Cerdo: +0,8%
Ovino/Caprino: -1,6%
Conejo: +6,3%
Otras Carnes Frescas: +4,4%
Pavo: +9,1%

_/

Carne Congelada: -1,7%
Carne Transformada: +0,9%




bl B COBIERMG HEASTERKD
" DE ESPARA DI AGRICULTURA, ALIMESTACION
p 'y MDA AHBENTE

El consumo de productos pesqueros crece un 0,3%

Pescados: 0,0%
Frescos: +0,4%

Congelados: -1,7%

Marisco/Crustiaceos/Moluscos: +0,1%
Frescos: +0,2%
Cocidos: +1,9%

Congelados: -0,6%

Conservas Pescados/Moluscos: +2,0%




DIETA MEDITERRANEA — CONSUMO

COMERCIALIZACION DE PESCADO Y MARISCO FRESCOS EN LA RED DE MERCAS (Porcentaje 2013)

&

MERLUCIDOS

BOQUERON

MEJILLON

SARDINA

DORADA Y LUBINA

SALMON

BACALADILLA

TUNIDOS

JUREL

RAPE

GALLO

CHIRLA

CALAMAR

OTROS PESCADOS FRESCOS
OTROS MARISCOS FRESCOS

=
=

OTROS MARISCOS
FRESCOS MENLLON

% TS S T T 6 o T e R s TR

-

=
[=Y

FUENTE: Mercasa.

Tomado de MERCASA 2014

: o mensacivi . :
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EVOLUCION DEL CONSUMO Y DEL GASTO EN PESCADO,
2009-2013

196,2
190,5 192.2

Euros por persona - Kilos por persona

« Tomado de MERCASA 2014

2013




EVOLUCION DEL CONSUMO POR TIPOS DE PESCADO

(2009=100), 2009-2013

110
105
100
95
90
85
80

2009 2010 2011 2012 2013
PESCADO FRESCO PESCADD CONGELADO
- MARISCOS, MOLUSCOS Y CRUSTACEDS - CONSERVAS PESCADO

« Tomado de MERCASA 2014
1




EVOLUCION DEL CONSUMO POR TIPOS DE CARNE Y PRODUCTOS

CARNICOS (2009=100), 2009-2013

110

105

100

95

90

80

75

70
2009 2010 2011 2012 2013

VACUNO POLLO 4% CERDO
8- OVINO / CAPRINO -l CARNE TRANSFORMADA

v Tomadf) (.:Ie MERCASA 2014 nea W7 sustainable food Laldayusd, UICIEINIUIE LUl




DISTRIBUCION DEL GASTO EN ALIMENTACION (HOGARES), 2013

OTROS PRODUCTOS
14,6%
VINO ¥ BEBIDAS ESPIRITUDSAS 2,2%

CERVEZA 1.4% CARNE
REFRESCOS Y GASEOSAS 2.3% 22.1%

TOTAL ACEITE 2.2%
PLATOS PREPARADOS 3,3%

BOLLERIA, PASTELERIA,

CEREALES 4.1%

PAN 5.7%

el e rmrl-:smwﬂ
LACTEOS 11.8% '

13,1%

. Fuente: MAGRAMA (2014). Tomado de MERCASA 2014




CUOTAS DE MERCADO EN LA DISTRIBUCION DE ALIMENTOS Y BEBIDAS, 2013

REFRESCOS Y GASEOSAS 1.2 15,7
PLATOS PREPARADDS 5.4 69,5
FRUTAS FRESCAS 39,9
HORTALIZAS FRESCAS 37,2
ACEITE DE OLIVA 1.4 62,2
LECHE 1.7 73,4
PESCA 28,1
CARNE 28,4 51,7 - 8,5
TOTAL ALIMENTACIGN 183 58,4 a2 ea
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Comercio especializado Supermercados I Hipermercados B Otras formas comerciales
Fuente: Elaboracion propia con datos del MAGRAMA (2014). Tomado de MERCASA 2014



DIETA MEDITERRANEA — CONSUMO

CONSUMO PER CAPITA DE ALIMENTOS Y BEBIDAS POR COMUNIDADES AUTONOMAS (HOGARES), 2013

ACEITEDE OLIVA  HORTALIZAS FRUTAS TOTAL VINO

CARNE (kilog) PESCA (kilos) (litros) FRESCAS (kilos) FRESCAS (kilos) (litros)
CATALUNA 57.6 27.8 9,7 772 1141 5,5
ARAGON 60,3 Z7,9 88 824 108,1 3.3
BALEARES 50,3 191 101 633 95,1 10,0
C. VALENCIAMA 56,3 250 6,7 67,8 a5, 7 42
MURCIA 472 25 7.6 624 89,9 31
ANDALUCIA 48,2 238 84 574 87.5 31
COMUNIDAD DE MADRID 5,5 28,5 9.9 &67.,0 1119 42
CASTILLA-LA MAMCHA 51,6 25,5 E,6 51,7 856 15
EXTREMADURA 481 23,7 B85 48,2 88,2 21
CASTILLA Y LEON 65,4 34,2 11.8 63,1 1352 3:3
GALICIA L 29.6 1049 58,6 1044 41
ASTURIAS 542 334 131 516 110,7 5,5
CANTABRIA 83,1 33,3 15,9 9,6 118,6 5,6
PAIS VASCO 58,6 36,9 12,4 75,8 1336 8.0
LA RIOJA 68,5 29,4 10,6 60.8 120,8 26
NAVARRA 51,9 25,8 7.8 62,7 1194 5,6
CANARIAS 447 18,3 9.4 53,0 851 42
MEDIA ESPANA 53,5 26,8 9.3 64,4 103,0 42
Fuents: MAGRAMA (2014).

Tomado de MERCASA 2014 L. .
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“Carnevy |

CARNME (kilos) PESCA (kilos) )
CATALUNA 57,6 27.8
ARAGON 60,3 27.9
BALEARES 50,3 19,1
C. VALENCIANA 56,3 25,0
MURCIA 47,2 22,5
ANDALUCIA 46,2 23.8
COMUNIDAD DE MADRID 55,5 28,5
CASTILLA-LA MANCHA 51.6 25,5
EXTREMADURA 48,1 23,7
CASTILLA Y LEON 65,4 34,2
GALICIA 51,1 29,6
ASTURIAS 54,2 33,4
CANTABRIA 63,1 33,3
PAIS VASCO 58,6 36.9
LA RIOJA 68,5 29.4
NAVARRA 51,9 258
CANARIAS 447 18,3
MEDIA ESPANA 53,5 26,8

MERCASA

Tomado de
2014



“Carney .

DESVIACION DE ARAGON CON LA MEDIA NACIONAL EN EL CONSUMO PER CAPITA (%)

BEBIDAS REFRESCANTES Y GASEOSAS

PLATOS PREPARADOS

FRUTAS Y HORTALIZAS TRANSFORMADAS
FRUTAS FRESCAS

HORTALIZAS FRESCAS

ACEITE

BOLLERIA, PASTELERIA, GALLETAS Y CEREALES
PAN

DERIVADOS LACTEDS

FUENTE: Elaboracidn propia con datos de MAGRAMA.

6.8
4.8
2,7
4.9
28,0
3,7
38
43
14,9
4.5
3.8
126
20 <15 <10 -5 0 5 10 15 20 25 30 35

Tomado de MERCASA 2014




DIETA MEDITERRANEA — CONSUMO

CONSUMO DE ALIMENTOS Y BEBIDAS EN ARAGON EN COMPARACION CON LA MEDIA NACIONAL

CONSUMO SUPERIOR A LA MEDIA NACIONAL

18 kilos de hortalizas frescas

CONSUMO INFERIOR A LA MEDIA NACIONAL

7 litros de agua mineral

T kilos de carne fresca

5 kilos de frutas frescas

5 kilos de derivados lacteos

4 litros de cerveza

5 litros de leche semidesnatada

3 litros de leche desnatada

3 kilos de carne de ovino/caprino

3 litros de gaseosas y bebidas refrescantes

3 kilos de carne de pollo

2 kilos de yogurt

2 litros de leche entera

2 kilos de pan

2 kilos de aceitunas

1 kilo de queso

1 kilo de carne de cerdo

1 kilo de carne congelada

1 litro de gaseosa

1 litro de vinos con denominacion de origen

1 kilo de mariscos, moluscos y crustaceos

1 kilo de carne de vacuno

1 kilo de carne certificada

Tomado de MERCASA 2014

“Carney pescado en la Dieta mediterranea”

.
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1 litro de zumo y néctar




CARNE Y PESCADO EN LA DIETA MEDITERRANEA

 FAQO y otros organismos internacionales hacen
propuestas encaminadas a la produccion
sostenible de alimentos y a dietas sostenibles.

e Son hechos importantes:

» Sellos de calidad como MSC (Consejo de
Administracion Marina) que aseguran al
consumidor la trazabilidad del producto e
iIndican las pesquerias sostenibles.

e El consumidor también debe hacer un
consumo responsable.

: R mensacivica .
“Carne y pescado en la Dieta mediterranea” sustainable food Zaragoza, diciembre 2014




CARNE Y PESCADO EN LA DIETA MEDITERRANEA
A modo de conclusién

 EI consumo de carne y pescado es necesario
porgue son fuente de proteina de alta calidad.

« Hay que consumir mas pescado, en especial los
azules (grasos), dada la gran importancia de la
calidad de su grasa, rica en acidos grasos
poliinsaturados (AGPI).

 En relacion a las carnes, es preferible consumir
carnes blancas (magras) y las carnes rojas con
moderacion.

 Hay que Insistir en que todo ello dentro de una
alimentacion  variada, consumiendo en
abundancia hortalizas, verduras y frutas.

: R mensacivica . :
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“Si das pescado a un hombre hambriento, le
nutres una jornada. Si le ensenas a pescatr, le
nutriras toda la vida” (Lao-tsé)

: R mensacivica .
“Carne y pescado en la Dieta mediterranea” sustainable food Zaragoza, diciembre 2014




	Número de diapositiva 1
	Número de diapositiva 2
	Número de diapositiva 3
	Número de diapositiva 4
	Número de diapositiva 5
	Número de diapositiva 6
	Número de diapositiva 7
	Número de diapositiva 8
	Número de diapositiva 9
	Número de diapositiva 10
	Número de diapositiva 11
	Número de diapositiva 12
	Número de diapositiva 13
	Número de diapositiva 14
	Número de diapositiva 15
	Número de diapositiva 16
	Número de diapositiva 17
	Número de diapositiva 18
	Número de diapositiva 19
	Número de diapositiva 20
	Número de diapositiva 21
	Número de diapositiva 22
	Número de diapositiva 23
	Número de diapositiva 24
	Número de diapositiva 25
	Número de diapositiva 26
	Número de diapositiva 27
	Número de diapositiva 28
	Número de diapositiva 29
	Número de diapositiva 30
	Número de diapositiva 31
	Número de diapositiva 32
	Número de diapositiva 33
	Número de diapositiva 34
	Número de diapositiva 35
	Número de diapositiva 36
	Número de diapositiva 37
	Número de diapositiva 38

