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Obesidad: 
epidemia 
siglo XXI

OMS 2002 y 
2003. IOTF 

2004

Enfermedad compleja y 
multifactorial, suele iniciarse 

en infancia y adolescencia.
95% casos ligados a 

sedentarismo y mala 
alimentación

Dietas con 
mayor 

contendido 
energético

Disminución en el 
consumo de fruta, 
verdura y pescado

Ausencia de 
desayuno

Desequilibrio en 
la cantidad y 

distribución de 
los nutrientes

Tamaño de 
las raciones

Comidas 
habitualmente 
fuera del hogar 

y “fast food”

Sedentarismo 

En la vida 
diaria, ocio y 

trabajo.

Ambiente obesogénico (Swinburg-Egger 2004)

un RETO para la SALUD PÚBLICA
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409. 2014, Comité Regional para Europa de la
OMS, 3º Plan de Acción Europeo de
Alimentación y Nutrición 2015-2020.

5 áreas prioritarias de acción:
•la reducción de las desigualdades en el acceso
de alimentos saludables,
•asegurar el derecho a la alimentación,
•capacitar a las personas y las comunidades a
través de entornos de mejora de salud,
•promover un enfoque de ciclo de vida
(embarazo, lactancia, niñez, madurez y
envejecimiento) y
•utilizar estrategias basadas en la evidencia

Especial atención en potenciar la accesibilidad de
alimentos saludables para la población infanto-
juvenil mediante el control de la publicidad
dirigida a este grupo de población para evitar el
consumo de alimentos de elevado contenido
energético, ricos en grasas saturadas, grasas
trans, azúcar y sal.



1. Favorecer la salud desde el inicio de la vida
2. Promover entornos saludables 
especialmente en colegios y guarderías
3.Facilitar la elección de la opción mas 
saludable
4.Limitar el marketing dirigido a niños
5.Informar y empoderar a las familias
6.Fomenta la actividad física
7.Monitorización y evaluación
8.Incrementar la investigación

EU ACTION PLAN ON CHILDHOOD OBESITY 2014-2020





FAMILIA COMUNIDAD

ESCUELA

SISTEMA 
NACIONAL DE 
SALUD

EMPRESAS
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Sistema de 
información:

Observatorio de 
la Nutrición y 
de estudio de la 

Obesidad

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/seccion/observatorio.htm











2015 OMS



Using price policies to promote healthier diets (2015)

Conclusiones: 

-esta medidas son factibles,

-pueden influir en los patrones de 
consumo y de compra (en algunos 

casos), 

-se ha podido identificar impactos 
medibles derivados, en los hábitos 

alimentarios y de salud, 

-generación de ingresos revertibles en 
prevención y la salud pública. 
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IV Plan de Salud de la CV
4.1.10 Promover actuaciones en el entorno comunitario
dirigidas al fomento de una alimentación saludable, tales
como talleres de cocina, diseño de menús equilibrados,
comidas en familia, huertos urbanos o comercio de
proximidad.
4.1.11 Impulsar programas y actuaciones que proporcionen la
actividad física en el entorno comunitario, tales como
caminos escolares seguros, ocio activo en familia o
recuperación de espacios públicos para el juego infantil.
4.2.4 Fomentar la participación de los jóvenes en actividades
de ocio saludable de tipo cultural, educativo, deportivo y de
voluntariado de manera conjunta con otros sectores.
4.4.6 Desarrollar intervenciones dirigidas al fomento de la
actividad física de las personas mayores en el entorno
comunitario, con la finalidad de mantener su capacidad
funcional y potenciar su bienestar y las relaciones sociales.
4.4.7 Impulsar actuaciones para la prevención de accidentes
de tráfico en las personas mayores tanto en su papel como
peatones como en su papel de conductores de vehículos.
5.2.2 Elaborar y difundir catálogos de recursos comunitarios
destinados a la actividad física como instalaciones
deportivas, zonas verdes, carriles bici o rutas a pie en barrios,
en el ámbito municipal y en las zonas básicas de salud.
5.2.4 Fomentar el transporte activo (a pie o en bicicleta) como
medio de desplazamiento preferente en distancias de
proximidad.
5.3.10 Fomentar la oferta de alimentación saludable y el
comercio de proximidad en los comedores colectivos
(escolares, hospitales residencias, empresas y otros centros).

5.5.5 Controlar la calidad sanitaria de las aguas de
consumo y contribuir a la mejora continua de los controles
y estándares sanitarios.
5.5.6 Evitar el uso de biocidas o fitosanitarios de síntesis
en espacios públicos, especialmente en los frecuentados
por población infantil, promoviendo la utilización de
métodos naturales de lucha contra plagas y de control de
hierbas que no utilicen sustancias químicas tóxicas, como
los propuestos por el Reglamento (CE) del Consejo, de 28
de junio de 2007, sobre producción y etiquetado de los
productos ecológicos.

5.5.10 Fomentar el uso de protección frente a la radiación
solar en toda la población y particularmente en la de piel,
cabellos y ojos claros.
5.5.11 Promover la movilidad sostenible fomentando y
facilitando el transporte colectivo y el uso de la bicicleta o
caminar en los desplazamientos cortos.

5.7.1 Potenciar la realización de mapas de activos en el
diagnóstico de salud para identificar los factores o
recursos que potencien la capacidad de las personas y
comunidades para mantener la salud y el bienestar.

5.7.4 Poner en valor las características geográficas,
culturales y climatológicas propias de la Comunitat y los
beneficios de su disfrute y aprovechamiento sobre la salud
y bienestar de la ciudadanía, como la dieta mediterránea,
huertos urbanos, deporte y actividades al aire libre o
espacios y parques naturales.
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Sistemas de alimentación sostenible y



















Guía para los 
menús en 
comedores 
escolares 2018



Valores de 
referencia

EFSA (European Food Safety Authority), 2017. Dietary reference values for nutrients: Summary report. EFSA 
supporting publication 2017: e15121. 92 pp. doi:10.2903/sp.efsa.2017. e1512
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• Una manzana, necesitaremos caminar 16 minutos (min) o 800 m

•Un plato de pasta (tallarines) es equivalente a un paseo de 40 min o

2 km

•Galleta con chispas de chocolate alrededor de 50 min o 2,7 km.

•Una porción de pizza de 100 g, paseo de 83 min o 4,3 km

•Una hamburguesa con queso: Un paseo de hora y media o unos 5

km de distancia

•Un refresco azucarado 97 minutos de paseo o lo que es

equivalente 5,1 km

•Un helado con chocolate requerirá 103 min, una distancia de 5,4 km

•Una bolsa de papas fritas pequeñas, 72 min y 3,8 km o grandes,

156 min y 8,3 km



Raciones 



Raciones 



• Los animales son responsables de un18% de los gases de efecto invernadero, 
culpables del cambio climático.

• Un día a la semana sin carne significa una reducción del 12% en la huella de 
carbono por persona. Más que un día/semana yendo en bicicleta al trabajo.

• Cada día sin carne disminuye las probabilidades de padecer enfermedades al 
corazón en un 4,5% .

• Un kilo de carne  (15 kg cereales) permite comer 4-5 personas mientras que 
con 15 kilos de legumbres se alimentan más de  100 personas.

• En 2012, científicos (Stephen Hawking) reconocieron la existencia de 
conciencia en los animales en la Declaración de Cambridge.

• Una persona que no consume carne en un día salva 15 animales en 12 meses, 
un vegano 100 animales anualmente.

http://fcmconference.org/img/CambridgeDeclarationOnConsciousness.pdf
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Oferta 
alimentaria



Ejemplo de 
menú



“… socializar, 
alimentar, co-
responsabilizar 
educar, cuidar, 
crecer, dar 
salud… ”

Blog ¡A Tu Salud!: http://estilsdevidasaludables.blogspot.com.es/

quiles_joa@gva.es

@JoanQuiles

Eskerrik asko

http://estilsdevidasaludables.blogspot.com.es/

