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n Aplicaciones de nutricion y salud

Objetivos

v'Dotar a los participantes de los conocimientos necesarios
para tomar decisiones informadas sobre la adopcion de
habitos dietéticos saludables y el mantenimiento de una
salud optima.

v'Dotar a los participantes de los conocimientos necesarios
para aprovechar las aplicaciones de nutricion con el fin de
alcanzar objetivos relacionados con la nutricion.

Fuente: Imagen de nuraghies en Freepik

Cofinanciado por

la Union Europea
T —— —— TR



https://www.freepik.com/free-vector/red-dart-arrow-hitting-target-center-dartboard_28563661.htm

n Aplicaciones de nutricion y salud

Competencias

v’ Los participantes adquiriran los conocimientos
necesarios para aprovechar las aplicaciones de /
nutricion con el fin de alcanzar objetivos
relacionados con la nutricion.

v'Se mejoraran las habilidades de los participantes
para tomar decisiones informadas sobre la
seleccidn, utilizacion e integracion de las
aplicaciones en su alimentacion diaria, si asi lo
desean.

Imagen de vectorjuice en Freepik

Cofinanciado por
la Union Europea



https://www.freepik.com/free-vector/social-development-abstract-concept-vector-illustration-children-learn-social-skills-competence-positive-impact-successful-communication-career-success-education-abstract-metaphor_11663914.htm

6.1.1

Conocimientos generales sobre nutricion
Objetivos
= Adquirir conocimientos generales sobre nutricion.

" Introducir la terminologia fundamental relacionada con la

nutricion (por ejemplo, energia, macronutrientes,

micronutrientes, etc.)

" |nvestigar los efectos de los macronutrientes y

micronutrientes en el cuerpo humano.

= Para conocer los alimentos ricos en nutrientes especificos.

Disefado por Freepik

Cofinanciado por
la Union Europea



http://www.freepik.com/

Apps de nutricion y salud relevantes

Retos nutricionales de los inmigrantes

= Diversos retos nutricionales durante y después de la migracion.

= Factores que afectan a la dieta de los inmigrantes:

v'Factores sociales (por ejemplo, falta de tiempo, redes sociales, estrés,
etc.)

v'Limitaciones econdmicas y asequibilidad de los alimentos
v'Condiciones de vivienda

v'Cuestiones culturales (por ejemplo, barreras lingiiisticas, religion,
costumbres, preferencias de gustos, prdcticas y creencias sanitarias).
v'Factores politicos (por ejemplo, apoyo gubernamental, programas de

ayuda alimentaria)

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/illustrations/poster-migrants-refugees-7297156/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Apps de nutricion y salud relevantes

Nutrientes

= Los alimentos que ingerimos nos proporcionan los nutrientes, sustancias necesarias para el
crecimiento, la reparacion y el mantenimiento de los tejidos corporales (por ejemplo, los
musculos, etc.) y para la regulaciéon de los procesos vitales (por ejemplo, la respiracion, etc.).

= Los alimentos son mezclas complejas de distintos ingredientes que aportan cantidades
variables de los nutrientes que necesita el organismo.

= El cuerpo no puede producir la mayoria de los nutrientes que necesita, por lo que debemos
recibir de nuestra dieta las cantidades adecuadas para satisfacer nuestras necesidades
nutricionales individuales.



Apps de nutricion y salud relevantes

Energia y calorias

= Los alimentos proporcionan la energia que nuestro cuerpo

necesita para funcionar.

= La energia de los alimentos se mide en unidades denominadas

calorias.

= Algunos de los principales factores que determinan el numero de

calorias que una persona necesita diariamente son la edad, el
sexo, el peso, la altura y el nivel de actividad fisica.

= El almacenamiento de energia es crucial para la supervivencia.

= Hay dos clases principales de nutrientes en los alimentos: los

macronutrientes y los micronutrientes.

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/breakfast-healthy-food-diet-fruit-1663295/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Apps de nutricion y salud relevantes 9.1 Conocirmieritos gernierales soore autricior

Macronutrientes

= Macronutrientes: nutrientes que
proporcionan energia (calorias) y son
necesarios en grandes cantidades para
mantener las funciones corporales
adecuadas y realizar las actividades de
la vida diaria.

= 3 clases de macronutrientes:

1. Carbohidratos

2. Proteina

3. Grasas

Fuente] Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/meal-asparagus-dish-food-1307604/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Apps de nutricion y salud relevantes

Grasa
= Las grasas aportan el mayor nivel de energia que cualquier otro
nutriente (9 calorias por gramo).

= Las grasas protegen las células y los drganos internos, nos
permiten almacenar calorias para estar preparados en épocas de
escasez de alimentos y regulan la temperatura corporal.

" Los acidos grasos de las grasas pueden dividirse en:

v'acidos grasos insaturados (monoinsaturados y
poliinsaturados)

v'acidos grasos saturados

= Grasas dietéticas que se encuentran de forma natural en alimentos
de origen vegetal y animal.

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/olive-oil-bottle-olives-glass-1867229/
https://pixabay.com/service/license-summary/

0.1 Carjacirrieriios generales saare rutricion

Apps de nutricion y salud relevantes

Carbohidratos

" Los hidratos de carbono son la principal
fuente de energia del organismo.

" Los hidratos de carbono aportan las
calorias necesarias para la actividad, el
crecimiento, las funciones corporales, el
mantenimiento y la renovacion de los
tejidos corporales.

= En general, la gran cantidad de hidratos
de carbono procede de las plantas.

Fuente] Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/pita-bread-pita-food-lebanese-4445794/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Apps de nutricion Y salud relevantes 8. 1.1 Coriocimigrios genarales sogre futricior)

Proteina

= La proteina proporciona aminoacidos que
funcionan como los "bloques de construccion”
de la vida para:

v forman, construyen y reparan los tejidos
corporales

(por ejemplo, musculos, piel, cabello, huesos,
etc.)

v" mantener un sistema inmunitario fuerte
mediante la produccidn de anticuerpos
para luchar contra las enfermedades.

= Las proteinas se encuentran en alimentos de
origen animal y vegetal, que proporcionan
diferentes combinaciones de aminoacidos.

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/flesh-meal-thai-beans-nourishment-7205889/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Apps de nutricidon y salud relevantes

Micronutrientes

= Micronutrientes: nutrientes también
esenciales para las funciones corporales
qgue el organismo necesita en
cantidades muy pequenas.

" La falta de cualquier vitamina en la
dieta puede provocar graves
problemas de salud.

= 2 clases de micronutrientes:

1. Vitaminas

2. Minerales

0.1 Corlocirrierntos generalas soare nutricion

Fuente] Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/orange-orange-slices-blubber-3036097/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Apps de nutricion y salud relevantes

Agua

El agua no esta clasificada ni como
macronutriente ni como micronutriente,
pero es absolutamente necesaria para la
salud y la vida.

= El agua representa una gran parte de
nuestro peso corporal y es el principal
componente de los fluidos corporales.
Transporta nutrientes y compuestos en la
sangre, controla la temperatura corporal y
elimina residuos.

= Perdemos agua a diario y nuestro cuerpo
no la almacena, por lo que necesitamos
reponerla a través de los alimentos y
liquidos que consumimos.

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/bottle-mineral-water-glass-pour-2032980/
https://pixabay.com/service/license-summary/

6.1.2
Principios basicos de una dieta sana

Objetivos

= Adquirir conocimientos sobre los
principios fundamentales de una

alimentacion sana.

= Presentar los consejos de la Organizacion
Mundial de la Salud para seguir una dieta

Sana.

Disefiado por Freepik

I .. .o
[l Cofinanciado por
* la Unién Europea



http://www.freepik.com/

Apps de nutricidon y salud relevantes Oifcinios |

Principios basicos de una dieta sana

Principales caracteristicas de una dieta sana:

v’ consiste en una variedad de alimentos de diferentes grupos (frutas, verduras,
legumbres, productos lacteos y alimentos de origen animal, alimentos basicos, grasas 'y
aceites)

v/ satisface las necesidades nutricionales individuales de energia (calorias) y
nutrientes

v estd libre de toxinas, moho y cualquier sustancia quimica nociva
v sea agradable y culturalmente aceptable

v estd disponible y es suficiente todos los dias y durante todo el afio.



Apps de nutricion y salud relevantes
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Comer alimentos variados y satisfacer las necesidades nutricionales individuales

Ningun alimento contiene todos los nutrientes que
nuestro cuerpo necesita

Una dieta sana y nutritiva se compone de muchos
alimentos diferentes, consumidos preferentemente a lo
largo del dia, y es suficiente en cantidad y calidad para
satisfacer las necesidades individuales de energia
(calorias) y otros nutrientes.

No existe una dieta "de talla Gnica" = Las necesidades
nutricionales son especificas de cada persona.

El equilibrio y la variedad en la dieta equivalen a
garantizar que obtenemos suficiente, pero no
demasiada, energia y los nutrientes que necesitamos.

Fuente] Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/bottle-mineral-water-glass-pour-2032980/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Apps de nutricion y salud relevantes 6.1.2 Priniclgius vilgleds

Comer alimentos variados y satisfacer las necesidades nutricionales individuales

= La aculturacion alimentaria es un proceso complejo que lleva a los
inmigrantes a adoptar los habitos alimentarios del pais de acogida.

= Los aspectos saludables de la dieta autdctona (por ejemplo, el elevado
consumo de fruta, verdura, cereales integrales y frutos secos) parecen
disminuir con el tiempo entre los inmigrantes recién llegados,
mientras que aumenta el consumo de alimentos ricos en azucar, grasa

y sal.

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/bottle-mineral-water-glass-pour-2032980/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Apps de nutricion y salud relevantes 9.1.2 Prificlolos zsicos o Unkz elgie) salne

Consejos para seguir una dieta sana

v'Beba suficiente agua cada dia (8-10 vasos al dia).

v Equilibrar la ingesta/eliminacion de calorias:
mantener el equilibrio energético para conservar
un peso corporal saludable.

v'Coma a diario alimentos frescos y no procesados.

v'Coma carne, aves, huevos y pescado regularmente
en pequenas cantidades.

v'Consuma regularmente leche y productos lacteos
(preferiblemente bajos en grasa) en pequefias
cantidades.

Organizacion Mundial de la Salud, OMS

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/supermarket-stalls-coolers-market-949913/
https://pixabay.com/service/license-summary/

9.1.2 Princiolos gisicos o Unal digte saine

Apps de nutricidon y salud relevantes

Consejos para seguir una dieta sana

v'Reduzca el consumo de alimentos
horneados vy fritos, y de aperitivos y
alimentos preenvasados (por ejemplo,
donuts, pizza congelada, margarinas,
comida rapida, pasteles, galletas, etc.) que
contengan grasas trans producidas
industrialmente.

v’ Coma menos azlcar.

v'Coma menos sal.

Organizacion Mundial de la Salud, OMS

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/burger-food-chips-plate-menu-1140824/
https://pixabay.com/service/license-summary/

6.1.3
Relacidon entre nutriciéon y salud

Objetivos

= Reconocer el impacto de la nutricion en la salud

humana.

= Conocer los distintos tipos de desnutricion.

= Explorar las implicaciones de la desnutricion.

Disefiado por Freepik

Cofinanciado por
la Unién Europea



http://www.freepik.com/

Apps de nutricion y salud relevantes

La nutricion influye en nuestra salud

= Una buena nutricién y unos buenos = Una mejor nutricion esta relacionada
habitos alimentarios son con:
fundamentales para un crecimiento v’ mejora de la salud maternoinfantil
y desarrollo adecuados, la salud v sistemas inmunitarios mas fuertes
general y la prevencidon de v’ embarazo y parto mas seguros
enfermedades. v menor riesgo de enfermedades no

transmisibles (como diabetes y

_ : : .
Una dieta inadecuada y una enfermedades cardiovasculares)

nutricion deficiente pueden conducir
a la malnutricion y provocar diversos
problemas de salud muy graves.

\/y longevidad.



Apps de nutricion y salud relevantes o..L.3 Ralaciarn artre pucricion /SEJJLJC‘

La nutricidn influye en nuestra salud

= Los inmigrantes suelen llegar al pais
de acogida con deficiencias
nutricionales, que pueden
combinarse con un estado nutricional
inicial deficiente en el pais de origen.

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/illustrations/tree-isolated-dead-weathered-old-1957497/
https://pixabay.com/service/license-summary/
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Apps de nutricion y salud relevantes 9.10.3 Relzicidn grrire nuricion v szl

Malnutricion y sus formas

" La desnutricion se refiere a deficiencias, excesos o desequilibrios en la ingesta de
energia (calorias) y/o nutrientes de una persona.

= El término malnutricion se refiere a 3 grandes grupos:

1. Desnutricién: emaciacidn (bajo peso para la estatura, delgado para la estatura), retraso
del crecimiento (baja estatura para la edad, demasiado bajo para la edad) e
insuficiencia ponderal (bajo peso para la edad, demasiado delgado para la edad);

2. Malnutricion relacionada con micronutrientes: carencias de micronutrientes (falta de
vitaminas y minerales importantes) o exceso de micronutrientes; y

3. Sobrepeso, obesidad y enfermedades no transmisibles relacionadas con la dieta
(como cardiopatias, accidentes cerebrovasculares, diabetes y algunos tipos de cancer).

La desnutricion, en cualquiera de sus formas,

amenaza la vida humana.




Apps de nutricion y salud relevantes 9,13 Relacidg gnire sutrleldn y salud

Adaptaciones que deben hacer los inmigrantes a su llegada

= Navegar por un entorno alimentario y de actividad fisica radicalmente distinto

= Cambio de un entorno alimentario mas tradicional a otro mas industrializado

La alfabetizacion alimentaria es

necesaria para tomar
decisiones saludables




siclar) eritre riuiriclorn v el

@)
14
€
>0
D
(
(D

Apps de nutricion y salud relevantes

Indice de masa corporal (IMC)

* El indice de masa corporal (IMC) es un
indice del peso en relacion con la
estatura.

Obesos
Sobrepeso >30 kg/m?
25-29,9 kg/m

= Se define como el peso de una persona
en kilogramos dividido por el cuadrado
de su estatura en metros (kg/m?).

Normal
18,5-24,9 kg/m?

Bajo peso
<18,5 kg/m?




Apps de nutricion y salud relevantes

indice de masa corporal (IMC)

= Aunque los inmigrantes en los paises
occidentales suelen tener un IMC mas
bajo a su llegada que los nativos, su
riesgo de padecer sobrepeso u obesidad
aumenta lentamente con la duracién de
su estancia, hasta igualarse al de los
nativos.

Qon

C

5 Relaclor errire riutriclorn v szl

Fuente] Licencia Pixabay



https://pixabay.com/illustrations/weight-scale-weight-scale-compare-5163429/
https://pixabay.com/service/license-summary/

6.1.4
Establecimiento de objetivos

Objetivos

= Conocer la importancia de fijar objetivos.

= Familiarizarse con la técnica de los objetivos SMART.

Disefiado por Freepik

Cofinanciado por
la Unién Europea



http://www.freepik.com/

Apps de nutricion y salud relevantes

¢Por qué es necesario?

= El establecimiento de objetivos es una intervencion clave
para quienes desean realizar cambios de comportamiento,
como cambios en los habitos alimentarios.

= Visualizar lo que tenemos que hacer para alcanzar nuestros
objetivos puede aumentar las probabilidades de que
realmente los consigamos.

" Los objetivos son una forma de motivacion, proporcionan
una direccidon y una sensacion de realizacion personal, y
también ayudan a seguir los progresos.

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/vectors/dart-game-bulls-eye-target-155726/
https://pixabay.com/service/license-summary/

A Flleiclor) ofe
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Apps de nutricion y salud relevantes

Se ha demostrado que establecer objetivos

nutricionales SMAART ayuda a las personas a realizar
cambios positivos y a largo plazo en su estilo de vida.

Técnica: fijacion de objetivos "'SMART

= Especifico

" Medible

= Alcanzable

= Realista

= De duracion Limitada

Fuente] Licencia Pixabay



https://pixabay.com/illustrations/goals-smart-target-1262376/
https://pixabay.com/service/license-summary/

6.1.5
Aplicaciones de salud relacionadas con la nutricion y su
utilidad

Objetivos

= |dentificar las razones para utilizar las
aplicaciones de nutricion.

= Familiarizarse con los tipos mas comunes de
Apps de Nutricion.

= Para conocer las caracteristicas potenciales de
las aplicaciones de nutricion.

Disefiado por Freepik

Cofinanciado por
la Unién Europea



http://www.freepik.com/
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9.L.5 Aollczclorgs ce gzl e

Apps de nutricion y salud relevantes

Aumenta el numero de aplicaciones de nutricion disponibles

= Debido a su gran numero y a su disponibilidad gratuita, = resulta complicado comprender
gué ofrecen estas aplicaciones y como se comparan entre si.

= Segun los usuarios, las aplicaciones de nutricion pueden utilizarse para diversos objetivos:

ganar/perder peso ser mas consciente/encontrar el
necesita ayuda para tomar equilibrio

decisiones médicas o sanitarias aumentar los conocimientos
curar/gestionar una enfermedad encontrar desencadenantes

ejecucion de un plan de incluso otros aspectos de |a vida
tratamiento (por ejemplo, maximizar el
comer mas sano rendimiento laboral/deportivo)
autocontrol




0.5 Aolleziclanas cda galiel relaiclarizlelzls car) 2 riuericior)

Apps de nutricion y salud relevantes /sU utilidac

Tipos mas comunes de aplicaciones de nutricion

" Programas de seguimiento de = Buscador de restaurantes y tiendas de
calorias/alimentos/diarios de comidas comestibles

= Seguimiento de macronutrientesy § = Alergia o intolerancia alimentaria
\

micronutrientes s Hidratacién

= Dieta-condicion-especifica « Alimentacién y ahorro
* Por ejemplo, veganismo, recuento de « Asesoramiento y educacién

carbohidratos para personas con

: . . nutricional
diabetes de tipo 2, pérdida de peso,
dieta baja en sodio, nutricion durante = Mindfulness/Comida intuitiva
el embarazo y la lactancia, nutricion = Recetarios o planificacion de comidas

pediatrica, etc.

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/vectors/laptop-tablet-smartphone-2017978/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Apps de nutricion y salud relevantes

VASURIIIICEE

Caracteristicas potenciales de las aplicaciones de nutricion

La mayoria de |as aplicaciones de nutricion tienen 4 categorias de registro:

ingesta alimentaria, fenotipo, actividad fisica y otros (por ejemplo, recordatorios personales)

= La mayoria de las aplicaciones requieren que se inicie manualmente el registro de datos
abriendo la aplicacion y haciendo clic en las opciones adecuadas.

" Introduccion manual de los alimentos consumidos para proporcionar informacion.
= Entradas mas comunes del fenotipo: peso, altura, sexo y edad actuales.

= Posibilidad de guardar notas diarias y crear recordatorios personales (por ejemplo, para
recordar los tentempiés durante el dia).




9. L5 Aglleziclarigs c2 gailuel ralziclaniziclzls corl [z rutricior)

VASURIIIICEE

Apps de nutricion y salud relevantes

Caracteristicas potenciales de las aplicaciones de nutricidon

= Foros internos, similares a los blogs: publicacion
de preguntas y recetas, intercambio de
informacion.

= Proponer retos dietéticos a los usuarios, por
ejemplo "llenar la mitad del plato con verduras".

= Requerir informacion sobre el estado de salud
(tension arterial, datos de glucosa, etc.).

= Notificacidon de la actividad fisica 2 nombre de
la actividad y duracion.

Fuente] Licencia Pixabay



https://pixabay.com/vectors/mobile-phone-apps-marketing-concept-5836879/
https://pixabay.com/service/license-summary/

b9

Utilidad de las aplicaciones de nutricion

v Ayuda para controlar problemas de salud
(por ejemplo, diabetes) o alcanzar objetivos
personales.

v'Cambiar, evaluar y controlar el
comportamiento alimentario y los factores
de riesgo para la salud relacionados con Ia
dieta.

v'Proporcionar autonomia, ayudar a las
personas a tomar las riendas de sus
decisiones nutricionales.

v'Mejorar la percepcion de una alimentacion
sanay los conocimientos sobre nutricion.

v'Crear motivacion.

Se impone una interpretacion
prudente: Casi ninguna app cuenta

con un motor de decision capaz de
ofrecer consejos dietéticos

personalizados especificos
N y,

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/vectors/warning-sign-orange-danger-147489/
https://pixabay.com/service/license-summary/

6.1.6
Debate y evaluacion

Objetivos

= Resolver y aclarar los malentendidos surgidos de

toda la informacion tedrica anterior.

= Garantizar una comprension profunda de los

contenidos del moddulo.

= Para evaluar el modulo.

Disefiado por Freepik

Cofinanciado por
la Unién Europea
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Debate

= /Preguntas?

= iAclaraciones?

= iComentarios?
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Cuestionario de evaluacion

El contenido del mddulo fue estimulante e interesante (1 minimo, 5 mdximo)

El formador estaba bien preparado (1 minimo, 5 mdximo)

1 2 3 4 5



Apps de nutricion y salud relevantes

Cuestionario de evaluacion

El mddulo ha mejorado mis conocimientos de la materia (1 minimo, 5 mdximo)
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