Laboratorios vivenciales para una

alimentacion saludable y sostenible
en centros escolares:

GastroLAB y MiniChefs

Abel Esteban, “Chef” Alimentar el Cambio

Il Encuentro de la Red de Huertos Escolares de Madrid. 21 de abril de 2023, Real Jardin Botanico
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;QUEVAMOS A VER HOY?

Contexto alimentario actual

Nuestras propuestas de alimentacion practica
Resultados

Barreras

Proximos pasos



CONTEXTO ALIMENTARIO

en el que se desarrolla nuestro trabajo de promocion de

cultura alimentaria de salud y sostenibilidad



Sociedad obesogénica

Aproximadamente 48.000 ninas y ninos en Madrid viven
en familias que presentan inseguridad alimentaria

Estudio de la
situacion
nutricional de la
poblacion infantil
en la ciudad de

ﬁ Madrid, 2017

La poblacion escolar de distritos de menor desarrollo socioeconomico presenta unos
indices de sobrepeso/obesidad mas elevados que la poblacion de distritos de mayor
desarrollo

® /madridEisalud



... por barrios (clase, género...)

DETERMINANTES DEL SOBREPESO Y OBESIDAD
EN EL ESTADO ESPANOL

GENERO Y CLASES SOCIALES’

LAS MUJERES DE CLASES

SOCIALES MAS BAJAS
TIENEN UN MAYOR RIESGO

MUJERES MUJERES
PROFESIONALES DE CLASES
Y EMPRESARIAS OBRERAS

25% 50%
CON OBESIDAD CON OBESIDAD
O SOBREPESO O SOPREPESO




... Y por edad

EN HORARIO INFANTIL

ALIMENTOS RICOS EN ALIMENTOS CON
0, - 0, s
pmesd GRASAS,AZUCARES L4 A7Z(ICARES EXCESIVOS

Anuncios

Y SAL S1 SE CONSUMEN A DIARIO

"'“E 9,5% 4 16%

\J
Chocolates y
foad Yogures y postres
D deriv - lacteos azucarados

golosinas

8% 3% @ Ze'riks de desayuno

\“A? 8% i 12%
Caramelos y Productos liacteos

Bolleria Helados

y pasteleria
o® i
Galletas
7%

Embutidos
4%
Quesos

¢ QUE LUGAR QUEDA PARA ALIMENTOS INDICADOS

rarata DIETA INFANTIL -

Frutas, Verduras, Pescados, Aceites,
Arroces y pastas

Pivo»

GRAFICO 23 Evolucion del consumo alimentario 19¢

Azucares

Pescados

Hortalizas

Aceites y grasas

Cereales

Leguminosas

-60







Detras de la obesidad y el sobrepeso...

SALUD PUBLICA

L.a mala alimentacion mata
a mas gente en el mundo
que el tabaco

Causa 11 millones de muertes cada afio

El bajo consumo de cereales Integrales y frutas y el exceso de sal,
principales factores de riesgo para enfermedades
cardiovasculares, cincer y diabetes ligados a la nutricién.

Una de cada cinco muertes en todo el mundo esta causada por
una mala alimentacion. Las dietas poco saludables ya son
responsables de mas fallecimientos a escala global que el
tabaco o que cualquier otro factor de riesgo, segtn refleja un
nuevo estudio que acaba de publicarse en la revista The
Lancet.

LAS DIETAS DEFICIENTES, LA
PRIMERA CAUSA DE MUERTE

Afo 2017. Millones de muertes de personas adultas

Dietas Presion
deficientes arterial
10,9 8

Muertes de personas adultas

Enfermedad Céncer Diabetes
cardiovascular
9.497.300 913.100 338.700

FUENTE: The Lancet.
M.VAQUERO | EL MUNDO GRAFICOS

La mala
alimentacion
nos enferma

Hay 6 Millones de
personas enfermas en
Espaina con
enfermedades
(metabdlicas, dano
cardiovascular,

cancer de colon...)
atribuibles a la mala
alimentacion



Alimentacion y crisis socioambiental
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Alimentacion escolar

Agéncia de Salut Publica de Catalunya (ASPCAT)

Inici Sobre I'Agéncia Ambits d'actuacié Publicacions, formacié i recerca Actualitat

. . . Nugetts pollo y Hamburguesa
Festes divertides i saludables 009000 completa con patatas chips y
ensalada

Nugeets and Burger with fried
10 consells d'alimentacié per a festes i celebracions infantils potatoes and Salad

Les festes i celebracions son moments molt especials per als infants i les seves families. Compartir una estona agradable i divertida, jugant i menjant amb els amics i familiars,
és una bona manera de celebrar l'aniversari, els assoliments esportius, les cloendes de curs i moltes altres ocasions especials a la vida quotidiana dels més petits. El més

important de les festes infantils s que els nens i les nenes es trobin en un entorn on juguin plegats i amb alegria.

Inici > Ambits d'actuacié > Promocit i prevencié > Alimentacié saludable >

La distancia entre
la cultura
alimentaria escolar
(comedor,
celebraciones,

I .
Amb petites idees, trucs i receptes, els infants podran gaudir d'una oferta de begudes i aliments deliciosos i saludables; al mateix temps, evitarem que els adults hagin Pos_tre NaWdad
d'intervenir restringint o limitant la ingesta d'aliments superflus, que no convé que es consumeixin en exces. Chn stmas dE’)S ert

| Kcal. 826 Prot. 25 Lip. 32 H.C. 100 |

* Versié PDF

PDecorem elsiplatsiialiments) i servim propostes: ongznals

almuerzos...) y las
recomendaciones
sanitarias es
todavia muy grande

Decorem els aliments per a I'ocasioé posant-hi per sobre lamines d'ametlles, coco en pols, fulles
de menta, encenalls de xocolata, fruites del bosc, etc.

Donem formes diferents als sandvitxos, fruites i verdures fent servir, per exemple, motlles de
formes variades.

Servim plats i aliments originals i poc habituals fent servir ingredients nous per a receptes
tradicionals, o incorporant propostes noves al costat de plats ben acceptats.




Nuestros retos




NUESTRA PROPUESTA PARA MOTIVAR Y
PROMOVER APRENDIZAJES

COCINAR Y COMER MAS,

Y ABURRIR MENOS AL PERSONAL



é¢Queé criterios alimentarios seguimos?

EQUILIBRIO ENTRE NUTRIENTES (PLATO DE HARVARD)

e AUMENTO DE LEGUMBRES, VERDURAS Y HORTALIZAS

e REDUCCION DE PROTEINA ANIMAL

e SIN ULTRAPROCESADOS (- SAL, AZUCAR Y GRASAS “MALAS")
CONSUMO DE PROXIMIDAD

INGREDIENTES Y RECETAS DE TEMPORADA

ALIMENTOS ECOLOGICOS (SIN PLAGUICIDAS, -GEL...)
INGREDIENTES ACCESIBLES + “SORPRESAS”

PRECIOS JUSTOS (GRUPOS DE CONSUMO)



Alimentacion equilibrada

a k.

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

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

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

(1-2 porciones al dia) y el

L/ jugo (1 vaso pequeno al dia). - H 1A
GRANOS Evite las bebidas azucaradas. M as | nfo rmacion
INTEGRALES 7.
en la pagina de la
Coma una variedad de
granos (cereales) integrales U n ive rs i d ad d e

(como pan de trigo integral,

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)

no cuentan. pasta de granos integrales, H d
y arroz integral). Limite los arvar
PROTEINA granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(flambres), y otras carnes procesadas.

@D
& iMANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Egizfy
"' The Nutrition Source Harvard Health Publications 3
&~ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
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1.GastroLABS de alimentacion saludable y sostenible

= ELSALTO

Alimentacion
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ALIMENTACION
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Dona Suscribete

\"

Cronica de una experiencia
| para combatir la dieta infantil
industrializada de las clases

populares

Un proyecto piloto en el CEIP Reptiblica de Venezuela, en Usera,

Madrid, intenta ensenar a nifos y ninas alternativas atractivas a

los productos ultraprocesados. Uno de los impulsores cuenta el

resultado de esta iniciativa, desplegada en uno de los barrios de
la capital mas afectados por la obesidad infantil




o
L
>
@)
)
LL]
-
v
@)
&
(q0)
e
(V)
(aa)
<
—
(@
p
o
(7]
(ge)
O
—




1. GastroLABS (tambiéen ESO vy FP)




2. Talleres SUPERchefs para familias (0-3)




2. Talleres SUPERchefs para familias (CEIP)




3. Iniciativas de los propios centros




RESULTADOS

e Mayor participacion, jmas diversa!

¢ Evaluaciones muy positivas de peques,
familias y profesorado

e Satisfaccion personal

e Cambio de imaginarios



BARRERAS

e Ausenciade aulas de cocina en los centros

e Mas costosas que actividades
convencionales (sin manipulacion)
e Particpacion de familias mas precarias



RETOS Y PROXIMOS PASOS

e Ayudar acrear GastroLABS permanentes y
curricularizados: COCINA ESCOLAR

e Mestizar nuestra propuesta gastronomica

e Del LAB atoda la comunidad: cultura

alimentaria en el centro de su identidad

(comedor o cafeteria de IES, celebraciones...)



ALIMENTACION EQUILIBRADA

9
may cambiaya Mmerey
FRUTAS AGUA SAL
YHORTALZAS & ——— = =

__________ ALIMENTOS AZUCARES ' .
LEGUMBRES INTEGRALES R Guia pequenos
"""""""""" cambios para
FRUTOS SECOS ~ ACEITEDEOLIVA Y PROCESADA .
VIDA ACTIVA VIRGEN ALIMENTOS comer mejor
Y SOCIAL ALIMENTOS  ULTRAPROCESADOS
DE TEMPORADA
Y PROXIMIDAD GENCAT
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ALIMENTACION EQUILIBRADA

BENEFICIOS
DE LAS LEGUMBRES
PARA LA SALUD

La importancia de
@‘ una dieta saludable

COMPUESTAS DE NUTRIENTES SALUDABLES — Fe ——

LEGUMBRES )
Y CAMBIO CLIMATICO

Cambio climatico:
una amenaza a la
seguridad alimentaria

@ ‘,'- Legumbres para
una dieta saludable

2.

PRODUCCION DE ALIMENTOS Y CAMBIO CLIMATICO

) Arroz ol
e = A 9@ Ca
Alto contenido g X
- Gido La produccién de alimentos, 5 S
i | i Trigo K la seguridad alimentaria
; e Zn y el cambio climético estan Introducir las legumbres
Las legumbres son bors relacionados intrinsecamente. i pamwlar en |°5I(u|lt.\,°; puede
faciles de preparar, Legumbres X Z en las regiones y para las st i
yaants et I oS- e Y- i s
como una alternativa B < especialmente vulnerables. - 5
alacarne. o i e 5 Sookidon X ook
m BENEFICIOS PARA LA SALUD — —— ¢POR QUE LAS LEGUMBRES —— — ¢POR QUE LEGUMBRES? . AUMENTAR LA RESILIENCIA ——

Mh SON SUBESTIMADAS7

Las legumbres son inteligentes con respecto Con el cultivo Intercalado
Algunas razon q n al clima, porque se adaptan al cambio climético ‘ et se obtienen suslos con un
mmpo . i Allmento de pobres" 51 VaZ que contribiiyen A itigas sus $factos enleg Q potencial de absorcién
/ ‘O\ Ileva cocinarlas s ; ;i'; .‘.‘ ¥ }:sﬁ ] mebsslnunasenman«ulm
& ¢ e 74
‘ ‘. =~ c Las legumbres pueden

i ﬂjnr-lnitrogmo
222 de la atmoésfera
pnpordon‘mloalwﬂo

Flatulencias Presencia de
Al g 1 4 antinutrientes

85 millones de ha

<l de

¢ han contribuido
a ﬂur entre
3y6

de nitrégeno en

los su-lgsge de todo

REMOJAR PARA OBTENER
MAS NUTRIENTES

Esta diversidad es un
atribute particularmente.
importante porque

se pueden desarrollar
mas variedades de

Mejor solud lamayoria
L/ Genenaly control de las fegumbees
de un peso

saludable. :

Mas infografias
en la web de la
FAO




ALIMENTACION DE TEMPORADA

ALIMENTOS DE TEMPORADA S0Y DE TEMPORADA

Recogidos en su
punto 6ptimo de
maduracion

ENERO FEBRERO MARZO ABRIL

Filtrar por producto v | Z Product

Mas nutrientes




ALIMENTACION ECOLOGICA

Listado de los 10 alimentos mas contaminados con plaguicidas disruptores endocrinos
Producto Ntmero de plaguicidas endocrinos |  Nimero de plaguicidas totales I_i bre de reSiduos

() e 5 v de pesticidas
& Tomates 16 37

Z} Peras 15 = 36 Din S e h a

6 Naranjas 14 32 a U} b d

111
é Manzanas 14 l 31 Q&’\: 181 Compro Sa8 que
Residu
® Mandarinas 12 21 s iy | algunos de e"os
@ Melocotones n 17 ti enen efe CtO
g’ Uvas de mesa 10 2
? 48
(O | : | 9 Fieto DISRUPTOR
? pei a tus hormonas
e : : i uia, de alimentos ENDOCRINO
S Lechugas 8 | ) *disruptores
: n:-idu::r d: ﬂ:g:xl;‘c‘ide;l con c:plddld
& Tés verde y rojo (china) 8 3 en los aimentos eepacies
L i i = R )




iBUSCAMOS C

Escribe

iGRACIAS POR abel@garuz
VUESTRA ATENCION Y Sigueno
VUESTRO TIEMPO! www.alimentar

Canal de Telegram_M
planeta sal
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http://www.alimentarelcambio.es
https://www.facebook.com/groups/3728614347157010
https://www.facebook.com/groups/3728614347157010

