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¢ Queremos sustituir la proteina animal por
ultraprocesados de origen vegetal?
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Maon...

Garantizar las prestaciones necesarias paro
preservar, proteger y promover la salud de las
personas, en el dmbito individual y colectivo,
prevenir la enfermedad y cuidar de |o
vigilancia de la salud publica y de la salud
laboral.
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Plan integral para la promocion de
la salud mediante la acfividad

fisica y la alimentacion saludable
(PAAS)




La salud se crea principalmente en el
contexto de la vida diaria, cotidiana,
donde las personas  VIVIMOS,
trabajamos, estudiamos, jugamaos,
aprendemos, comemos...

Informacion y
conocimientos que Disponer de

genel‘en aCtitUdeS y entornos
habilidades para saludables
cuidar y promover la

Hacer faciles y accesibles las opciones
saludables desde una perspectiva de equidad
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Agenda 2030 sobre el Desarrollo Sostenible de Naciones Unidas 2015

17 objetivos para transformar el mundo
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https://www.un.org/sustainabledevelopment/sustainable-development-goals/
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DEVELOPMENT
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https://www.un.org/sustainabledevelopment/sustainable-development-goals/

Promover la salud requiere
iInevitablemente velar por lo

sostenibilidad

Es necesario trabajar por la
mejoray la preservacion del
entomo, por la salud global del
planeta incluyendo la de todos
los seres vivos, Y por la lucha
contrala pobrezay las
desigualdades

A través de un trabajo
Intersectorial constante y un
consumo responsable,
sostenible y ético



Informe Brundtland

La sostenibilidad es un
concepto de dimension
econdmica, social y ambiental
sobre |las relaciones entre las
socledades y el entorno en el
gue viven, gue implica...

satisfacer las necesidades de
la generacion actual sin
comprometer la capacidad
de las generaciones futuras

http://www.are.admin.ch/are/en/nachhaltig/international uno/unterseiteo23

30/



http://www.are.admin.ch/are/en/nachhaltig/international_uno/unterseite02330/

Para garantizar el derecho a una
ALIMENTACION SALUDABLE y
SOSTENIBLE es necesario:

Adaptar el RELATO

Promover y facilitar el CAMBIO en TODOS nuestros dmbitos
de frabagjo

Sensibilizar especialmente a la poblacion JOVEN

EXIGIR a las administraciones que cumplan sus
COMPromisos



Profesor Walter Willett MD
Escola de Salut Publica
Universitat de Harvard

https://eatforum.org/content/uploads/2019/04/EAT-Lancet Commission Summary

"La transformacion a dietas saludables para el
2050 requerira cambios substanciales en la
alimentacion.

El consumo mundial de frutas, vegetales,
frutos secos, semillas y legumbres se
debera duplicar,

y el consumo de alimentos como la
carne roja y el azucar se debera reducir
en mas del 50%.

Una dieta rica en alimentos de origen vegetal
y con menos alimentos de origen animal
confiere
una buena salud y beneficios ambientales.

Lancet. 2019 Feb 2;393(10170):447-492.
Public Health Nutr. 2015 Aug;18(11):2067-73



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25374332
https://eatforum.org/content/uploads/2019/04/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report_Spanish.pdf

THE
LANCET

CARN 1961 2014 2050

PRODUCCIO 71 MT/any 318 MT /any 455 MT/any
MUNDIAL

CONSUM 20kg /any 43 kg /any
INDIVIDUAL

Promover una dieta basada en plantas y
reducir el consumo de carne para:

ﬂ obesidad, EC y cancer +\l produccion de GEl

Swinburn BA, Kraak VI, Allender S, Atkins VJ, Baker Pl, Bogard JR, et al. The Global Syndemic of Obesity, Undernutrition, and Climate Change: The
Lancet Commission report. The Lancet. 2019;393(10173):791-846. https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PI1IS0140-6736(18)32822-8/fulltext



https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)32822-8/fulltext

Animal-Based Foods Are More Resource-Intensive than Plant-Based Foods
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https://www.wri.org/resources/charts-graphs/animal-based- Tubers  (farmed)

foods-are-more-resource-intensive-plant-based-foods

wri.org/shiftingdiets WORLD RESOURCES INSTITUTE


https://www.wri.org/resources/charts-graphs/animal-based-foods-are-more-resource-intensive-plant-based-foods

kilogramos de CO2 derivadas de la produccion de 100 g de
proteina
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https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/sustainability/?utm_medium=Social&utm_campaign=Chan-Twitter-
General&utm_source=Twitter&fbclid=lwAR3DNYOeyDhFmziPFs16IRoiprUnGHOMCEPIO4hmkzy4NK75jX_X_QYz4LE

Poore et al., Science 360, 987-992 (2018)
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La base d’'una alimentacio
saludable son els aliments

d’'origen vegetal: “plant-based
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http://www.who.int/en/

Informe del Grupo Intergubernamental de Expertos en
Cambio Climdatico (IPCC) de Naciones Unidas

Las dietas equilibradas basadas en alimentos de
origen vegetal como cereales integrales,
legumbres, frutas y hortalizas, y que contengan
alimentos de origen animal producidos de forma
sostenible en sistemas que produzcan pocos gases
de efecto invernadero, suponen ventajas para
frenar el cambio climatico.

La dieta mediterranea se plantea como una

de las soluciones al incremento del
Med Diet 4.0: the Mediterranean diet

with four sustainable benefits calentamiento global por sus caracteristicas
published on Public de alimentacion sostenible y saludable,
tanto para las personas como para el
planeta.

https://www.ifmed.org/med-diet-4-0-the-ifmed-mediterranean-diet-with-four-sustainable-benefits-published-on-public-health- nutrition-

journal/



https://www.ifmed.org/med-diet-4-0-the-ifmed-mediterranean-diet-with-four-sustainable-benefits-published-on-public-health-nutrition-journal/

Organlzacmn
Mundial de la Salud

‘$’ American Institute for
Cancer Research

Research
Fund International

Swinburn BA, Kraak VI, Allender S, Atkins VJ, Baker Pl, Bogard JR, et al. The Global Syndemic of Obesity, Undernutrition, and Climate Change: The Lancet Commission report. The Lancet. 2019;393(10173):791-
846. https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/P11S0140-6736(18)32822-8/fulltext

% World
$ Cancer

Willett W, Rockstrém J, Loken B, et al. Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable food systems. The Lancet. 2019;393(10170):447-492.

Aleksandrowicz L, Green R, Joy EJ, Smith P, Haines A. The impacts of dietary change on greenhouse gas emissions, land use, water use, and health: a systematic review. PLoS One 2016; 11: e0165797.
BajZelj B, Richards KS, Allwood JM, et al. The importance of food demand management for climate mitigation. Nat Clim Chang 2014; 4: 924-29.

Hu FB, Otis BO, McCarthy G. Can Plant-Based Meat Alternatives Be Part of a Healthy and Sustainable Diet? JAMA. Published online August 26, 2019. doi:10.1001/jama.2019.13187

Poore J, Nemecek T. Reducing food’s environmental impacts through producers and consumers. Science (2018) 360: 987-992. Disponible a: http://science.sciencemag.org/

Organizacion de la Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura. Iniciativas frente al clima que pueden cambiar el mundo. http://www.fao.org/world-food-day/2016/climate-actions/es/
EUFIC. Hacia una alimentacion sostenible. https://www.eufic.org/es/food-production/article/towards-more-sustainable-diets

https://www.wri.org/resources/charts-graphs/animal-based-foods-are-more-resource-intensive-plant-based-foods

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/sustainability/?utm_medium=Social&utm_campaign=Chan-Twitter-
General&utm_source=Twitter&fbclid=IwAR3DNYOeyDhFmziPFs16IRoiprUnGHOMCEPIO4hmkzy4NK75jX_X_QYz4LE


https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)32822-8/fulltext
https://www.wri.org/resources/charts-graphs/animal-based-foods-are-more-resource-intensive-plant-based-foods

Guias internacionales actualizadas









Grupos de alimentos

Frecuencia de consumo

Hortalizas

3 raciones/dia (crudos y cocidos)

Frutas

2-3 raciones/dia.

Cereales (integrales)

3-6 raciones/dia

Frutos secos (s/sal ni azucar)

> 3 raciones semana - diario

Leche y derivados (s/azucar)

<3 raciones/dia

Carne y derivados

< 3 raciones (pollo, conejo)/semana (2 carne roja)

Pescado/mariscos

> 3 raciones/semanad

Huevos

<4 semana

Legumbres

> 4 raciones/semana = diario

Aceite de oliva virgen

A diario, preferiblemente en crudo

Agua La necesaria
Azlcar Lo mds bajo posible
Sal Yodada <5 g/dia =2 g sodio/










¢cPor qué?

! !

* Consumo | a las » Consumo inadecuado . Consumo 1 a las recomendaciones
recomendaciones : L _ L
| o » Evidencia cientifica Evidencia cientifica de
» Evidencia cientifica de los de sus beneficios sus perjuicios

beneficios del incremento

=t

Efectos sobre el medio ambiente y el entorno



_10DS

_IMas vegetales y menos animales

_IMas alimentos de temporada y proximidad
I Calendarios de temporada

I Menos ultraprocesados

I Desplazamientos activos

_! Capitulo “Cuida el entorno”
_! Alimentos frescos, de temporada, produccion local y venta

de proximidad.

_ICompra a productoras/es, cooperativas, mercados, tiendas
de barrio

I Estrategias de reduccion de despilfarro alimentario

_| Estrategias para la compra a granel

_IReciclaje

1Agua de red

_IEnvases reciclables, reutilizables, reciclados.

I Ahorro energético y de agua.



IReducir el despilfarro y desperdicio
alimentario

5 grandes IReducir el consumo de fuentes proteicas de
origen animal de elevado impacto
NHLON medioambiental

alimentacion

IPriorizar los alimentos vegetales, frescos,
sostenible estacionales y de proximidad

JReducir el consumo de alimentos
ultraprocesados

JReducir la generacion de residuos plasticos




Ambito EDUCATIVO -

HE
.lJ. .
1 L
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http://www20.gencat.cat/docs/canalsalut/Home%20Canal%20Salut/Ciutadania/Vida_saludable/Destacats_dreta/documents/arxius/Nova_piramide_alimentacio_saludable_2012.pdf

2006-2022

Objetivo: mejorar la calidad de las
programaciones de menus ofrecidos
en los comedores escolares




8.155

831.352

(publicos, concertados y privados)
del alumnado que utilizan
habitualmente el servicio de comedor

escolar
Programa , en 3 fases

. direccion, AFAS,
consejos comarcales, ayuntamientos

Liderado por ASPCAT, con la participacion
de 30 equipos de SPT y un equipo de 3 DN
Formacion anual a los equipos PReME




Edicion 2005 2010

2011

Edicion 2012 Edicion 2017 Edicion 2020



Alimentos y Raciones recomendadas por semana (5 dias)
técnicas culinarias Ao 2005 Afo 2012 Ano 2017 Ao 2020
Primer plato
Arroz 1-2 1 1 1
Pasta 1-2 1 1 1
Legumbres 1-2 1-2 1-2 1-2 (=6 mes)
Patata* 0-2 - - -
Hortalizas
Cocidas 1-2 1-2 1-2 1-2
Crudas 0-1
Segundo plato
Pescado 1-2 1-3 1-3 1
Carne 2-3 1-3 (magras)/ 1-3 (blancas) 1-2 (blancas)/
0-1 (grasas) o-1 (procesada o rojas) 0-1(grasas)
Total <3 semana Total < 3 semana Total < 6 mes
Huevos 1-2 1-2 1-2 1
Proteico vegetal - - 0-5 1-2 (=6 mes)
Precocinados - 0-3 mes 0-3 mes <2mes
Fritos 1-2 0-2 0-2 < 2semana
Guarnicion
Ensalada 34 34 34 34
Patatas 0-2
1-2 1-2 1-2
Otras 0-1
Fritas 1-2 0-1 0-1 <1semana
Postre
Fruta fresca 3-4 4-5 4-5 4-5
Lacteos 1
Otros 0-1 0-1 0-1 0-1
Fruta no fresca - 0-1 0-1 -
Dulces - 0-1mes 0-1mes 0-1mes
Otros
Verdura cruda o A diario
fruta fresca
Hortalizas A diario
Aceite oliva o Cocinary freir
girasol altooleico
Aceite oliva Alinar
Aceite oliva - - - Alifar
virgen
Pan integral - - - A diario




Frecuencias de
alimentos

en les
planificaciones
de menus
escolares

— T~

salud

A

N\

N\

N

L

medio ambiente

carne y pescado
" legumbres

" Integrales

" frutas y hortalizas
precocinados

L

envases






Ingesta proteina { 4-8 OHYSJ

INGESTA RECOMANADA INGESTA REAL

—)

19 g/dio /8,6 g/dia

“...The high protein intake in
children below 4 years of age is a
concermn...”

European Journal of Nutrition (2019) 58:705-719
Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate. Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids (2002/2005. https://www.nap.edu/)



https://www.nap.edu/
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Impacto medioambiental calculado en base a la huella de carbono (kg de
CO2), el gasto hidrico (I d'H20) y el uso de tierra (m2) de los ejemplos de menus
escolares de las guias PReME, periodo 2012-2020.

PReME

Impacto
ambiental de las
recomendaciones
2012-2017-2020

350

300

250

200

150

100

50

J 40,8%
301,97
226,32
178,88
| 55%
1255 75 se4
S e———
CO2 (kg) H20 (1)
2012

Calculadora El valor dels Aliments - www.elvalordelsaliments.cat/calculadora/
(Fundacio ENT i Agencia de Residus del Govern de Catalunya).

| 48,3%

68,67

35,53

45,51

Tierra(m2)

M 2017 M 2020


http://www.elvalordelsaliments.cat/calculadora/




Las legumibbres, por composicion nutricional rica en
hidratos de carbono y en proteinas, se pueden
considerar en el grupo de alimentos farinGdceos y en
el de proteicos (carne, pescado, huevos y
legumbres), y pueden constituir un plato Unico (se
poden acompanar de una ensalada o crema de
hortalizas, por ejemplo). Se recomienda evitar los
derivados de legumbres ultraprocessats tipo
hamburgueses, delicias de tofu (nuggets), etc.



Alternativas a la proteina de ORIGEN ANIMAL



Alimentos proteicos

e Carne

Origeﬂ e Pescado, marisco
AﬂimO\ e Lacteos

e Huevos

Ol’igeﬂ e Legumbres

e Frutos secos y semillas

Vegefcﬂ e Cereales y seitdn




Otros substitutos de carnes y derivados

Derivados de legumbres

O

O

O

Harinas de legumbres
Proteina vegetal texturitzada

Tofu: bebida soja cugjada,
profeinas, calcio, zinc. Sabor
neutro, textura gomosa.

Tempeh: haba de soja, alubias o
garbanzos fermentados. Textura
firma, sabor intenso.

0 Heura® = carne y pollo (soja).
20% proteina

Tires, hamburguesas, tacos,
albondigas, etc. Aceite oliva.
Impossible®

Next Level®

Beyond Meat®

Moving Mountains®

The vegetarian butcher®

etc.

© OO0 O OO

A base de profeina vegetal: soja,
guisantes, gluten, etc.













Proteina vegetal texturitzada



Seitan: masa hervida de gluten y agua



Composicio nutricional seitan

Energia 114 kcal.
Proteina 22 g
Lipids 1.7 9
Hidrats de carboni 2,59
Fibra 0,3
Calci 47 mg
Ferro 1,7 mg
Magnesi 8.3 mg
Fosfor 87 mg
Potassi 33 mg
Sodi 9.6 Mg
Zenc 92 mg
Seleni 13,2 mg

National Nutrient Database for Standard Reference Release 27. Agricultural Research Service United States Department of Agriculture



Proporciones de aminoacidos en alimentos
de diferentes grupos de alimentos

Los aminoacidos se agrupen como esenciales o no esenciales, en orden
descendiente de prevalencia dentro del grupo de alimentos.
Cantidad de proteina per 100 kcal.

NDSR Software Food and NuNDSR
Software Food and Nutrient Database:
http://www.ncc.umn.edu/ndsr-database-

page/

Gardner CD, Hartle JC, Garrett RD, Offringa LC, Wasserman AS. Maximizing the intersection of human health
and the health of the environment with regard to the amount and type of protein produced and consumed
in the United States. Nutr Rev. 2019;77(4):197-215. doi:10.1093/nutrit/nuy073


http://www.ncc.umn.edu/ndsr-database-page/
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¢ Queremos sustituir la proteina animal por
ultraprocesados de origen vegetal?



NO, proponemos ofrecer legumbres (lentejas,
garbanzos, judias blancas, rojas y negras...) y sus
derivados (tofu, tempeh, proteina texturizada,
harina de garbanzo, efc.) o preparaciones a base
de estos, elaborados en la cocina, ya sea en formo
de boloneses, lasanas, albondigas, hamburguesas,
efc. evitando los precocinados y/o ultraprocesados
(salchichas, nuggets, etc.).



Clasificacion NOVA.

Los alimentos procesados son aquellos alimentos naturales (no procesados o
minimamente procesados) a los que se les ha anadido sal, azdcar, aceites y grasas,
conservantes o adifivos con la finalidad de prolongar la vida Ufil, cambiar la textura,
darles sabores mas intensos o hacerlos mdas atractivos. En esta categoria se incluyen
alimentos que suelen tener 2 o 3 ingredientes como maximo y preservan la identidad
y la mayoria de los constituyentes del alimento original, como conservas de
hortalizas, legumbres, frutas y pescados, algunos carnicos procesados como el
jomon, la panceta o el pescado ahumado, los frutos secos salados, el pan vy los
QUESOS.

Los alimentos ultraprocesados son formulaciones de varios ingredientes, elaborados
casi siempre por técnicas industriales. Ademads de sal, azucar, aceites y grasas,
contienen sustancias y adifivos que, aungue son seguros, sirven unicamente para
potenciar o modificar los sabores. Se acompanan de embalagjes atractivos y
sofisticados. En esta categoria se incluyen bebidas carbonatadas, azucaradas y
energéticas, aperitivos salados y azucarados, bolleria, pasteleria, galletas, cereales
de desayuno, grasas unfables (margarinas), yogures de frutas y postres Idcteos, y
platos precocinados, preparados alimentarios a base de quesos, cArnicos
procesados como salchichas, hamburguesas, embutidos, etc.



MAas alld de la cuchara...



SOpPAs Yy PUrés




Pates




Hamburguesas, albondigas y croquetas




Pasteles, pudines y quiches

o -




Lasanas, canelones, bolonesas




Con harina de legumbres




Gracies!

http://canalsalut.gencat.cat/ca/inici/
http://salutpublica.gencat.cat/ca/inici/

Salut/Agencia de Salut Publica de Catalunya


http://canalsalut.gencat.cat/ca/inici/
http://salutpublica.gencat.cat/ca/inici/
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