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Obesidad, sobrepeso y subalimentacion
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Deficiencia de micronutrientes
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Tendencias nutricionales
en nuestro sistema alimentario

Responsabilidad Responsabilidad Responsabilidad
individual corporativa del estado
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Cuatro funciones principales de un sistema alimentario

Las funciones del sistema alimentario determinan la disponibilidad, la
asequibilidad, la conveniencia y el deseo de diversos alimentos. El sistema
alimentario influye el entorno alimentario, y por lo tanto en el comportamiento de
los consumidores y sus estados nutricionales.

Sistema alimentario

Food environment

Consumer demand,
food preparation
and preferences

Food production

Food storage and

Food trade and processing

marketing

Source: adapted from Dufour, 2016
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¢, Como asegurarse de que los
consumidores quiesn comer
dietas saludables y puexh
hacerlo?

Educacion nutricional y

comunicacion para el cambio de

comportamiento

Etiquetado de alimentos
Proteccion social sensible a la
nutricion

Alimentacion y nutricidon escol

Asistencia alimentaria
humanitaria sensible a la
nutricion.

Hacer que los nutrientes esteniill T

disponibles a precios
razonables.

Comercio para lautricion

Comercializacion de alimentos

y publicidad.

Politicas de precios de los
alimentos para promover
dietas saludables.
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Food trade

Solo se pueden conservar
los nutrientes producidos.

Agricultura sensible a la
nutricion.

Diversificacion e
intensificacion sostenible.
Biodiversidad
Biofortificacion
Agricultura urbana y
periurbana.

Conservar y / o afadir
nutrientes.

Manipulacion,
almacenamiento y

procesamiento postosecha
sensibles a la nutricion

Fortificacion de los alimentos



¢, Qué determina lo que comemos?
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Deseode ComerazUcar

Frutas y miet en este caso nuestro cuerpo no o
recibio azucar, sino también muchas vitaminasy &
minerales de los alimentos bajos en energia. Sin
obesidad y alta ingesta de vitaminas y minerales

&Y qué comeremos hoy?

Ahora iriamos por pasteles, galletas, chocolate,
helado, yogur dulce, barras de cereal, bebidas &
dulces, todo denso en energia con apenas vitamies
0 minerales. Obtenemos obesidad y micronutrients
deficientes -

Con altos niveles de dulzura en alimentos ukra
procesados, las frutas ya no son lo suficientemente
dulces. Por eso no le gusta a la gente comer frutas.



cQué es una dieta saludable?

A Comer muchos alimentos diferentes

A Incluir granos enteros, legumbres, nueces y una gran
cantidad de frutas y verduras, cantidades moderadas
huevos, lacteos, aves y pescado y pequeias cantidads
carnes rojas.

A La FAO/OMS recomienda comer 400 g de frutas y ver
al dia

A Restringir los alimentos altamente procesados y las
bebidas azucaradas

A Minimizar freir alimentos y usar poca grasa

A Preferir alimentos frescos o congelados, usar menos
enlatados, especialmente si contienen sal, azucar o
conservantes anadidos



¢, Cual es la diferencia entre alimentos
convencionales y organicos?

Convencional

A Variedades mejoradas con
mayor contenido de agua,
pero menor de nutrientes

A Monocultivo y poca
biodiversidad

A Menos estrés y menos
antioxidantes

A Mas nitratos, pesticidas y
contaminacion

A Algunos datos sobre el
contenido de nutrientes

Organicos
A Menos contenido de agua

A Mayor biodiversidad, a
menudo mayor contenido de
nutrientes

A Menosnitratosy pesticidas

A Mayor contenido de
antioxidantes porqgue mas
estrés

A Mayordensidadde nutrients?

A Muy pocos datos, y de buena
calidad, sobre el contenido de
nutrientes
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