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La necesidad de transmitir
conocimientos y actitudes
idoneas en torno a |la
alimentacion en los diversos
sectores de la poblacién, ha
motivado la organizacion de
sucesivos planes de

educacion.
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Consulte a su farmacéutico el tipo de alimentacion
mas adecuada a la actividad fisica que realiza
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o Una buena condicidn fisica aumenta tu calidad de vida
Lainactividad fisica es el

4" factor de riesgo de mortalidad
por todas las causas
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/@ Actividad fisica




e Accion formativa de los farmacéuticos. Curso de formacion

a distancia. Solicitada la acreditacion.

e Accion informativa a los usuarios. Charlas de informacion a
los usuarios, apoyadas por un folleto, un cartel, una

infografia y un video.

e Estudio de dieta y actividad fisica. Encuesta andnima entre

los usuarios.



Conocer los habitos alimentarios de la poblacion
encuestada.

Conocer los estilos de vida en relacion al ejercicio fisico de
la poblacion encuestada.

Animar a la poblacion a realizar ejercicio fisico y ademas
ensenarles a mejorar su alimentacion de forma especifica.
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Materiales del Plenufar 6



Capitulo 1. Beneficios de la actividad fisica para la salud.

Capitulo 2. Componentes fisioldgicos del entrenamiento.

Capitulo 3. Aspectos basicos de la nutricidon e hidratacion
deportiva.

Capitulo 4. Alimentacion saludable y su adaptacion a la
practica del ejercicio fisico.

Capitulo 5. Suplementos y ayudas ergogénicas
nutricionales. Mejora del rendimiento y prevencion de
lesiones y de la fatiga.
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% Foro colegial
% Foro de consultas sobre organizacion del curso

% Foro de consultas técnicas sobre la guia de formacién

Tutoria

avSing

CATEGORIAS~ MISC

Indice:
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Hoy en dis se conocen mas de 10.000 compuestos distintos con capacidad
antioxidantz y se localizan principalments en vegetales, semillas, aceites de
semillas, frutas y bebidas, como el vino y la cerveza. Ejemplos de antioxidantes
slimenticios son el B-carateno, el licapeno y s vitaminas A, Cy  (a-tocoferol),

Educacién

Los antioxidantes pueden ser c en dos grand

¥ e nutrientes {véose imoger 5)

rupos: nutrientes

Vitamina A

Pertenece al grupo de vitaminas liposolubles y es un nutriente esencial que
no pusde ser sintetizado por &l arganismo. El 50 % de la vitamina A en | dista
procede del B-caroteno y el otro 50 ¥ del retinol. Las recomendaciones de
ingesta estén entre 800-1.000 microgramos/dia equivalertes de retnol (EqR).
Son recomendades mayores ingestas en pericdos de gestacién y lactancia.
Le vitamina A se encuentra en alimentos de origen vegetal (zanahoria, brécoli,
batata, col rizads, espinacas, calabazs, etc., en forma de provitamina]y animal
(pollo, pave, hueves, leche, etc).

Antioxidantes.

Mo nutrientes

s cen || g o
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Imagen 5. Clasificacion de antioxidantes

Ejerce un efecto protector frente & los procesos de oxidacisn celular mediados
por radicales libres implicados en la aparicion de enfermedades cronicas,
como el céncer, la atercesclercsis, lss cataratas y el envejecimiento. Su
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biodisponibilidad mejora en presencia de la vitamina £y otros artiovidantes.
Tanto los retincides como los carotenoides pueden actuar coma antioxi-
dantes. Ls vitamina A tiene un rango de ingesta segura pequefio (vease tabla
5), por lo que su suplementacién debe realizarse con precaucién.

Ls suplementacisn dietétics de vitamina A por encima de Iz IDR no produce
una mejora en variables relacionadas con la ssludy sdemas, podria sumentar
la mortelidad (véase tema 5  su aexc).

Vitamina C

La vitaminz C o acido ascdrbico no puede ser sintetizada par &l ser humano
y debe ser ingerida a través de la diets, por lo que se considera esencial. Esta
\itamina se encuentra principalments en alimentos de origen vegetal tales
como soja fresca, groselles, pergjil, pimientos, kiwi, berro, zumo de pomelo,
papaya, coliflor, patats, fresa, freson y naranjs.

Ls ingssta de vitamina C debera ser aumentada en situaciones de mayor
gasto, como puede ser en deportistas, embarazadss y durante la lactancia,
y también en aquellas situsciones patoldgicas y fisiolégicas que lo requieran
El rango de concentracién norml en plasma de vitsmina C es amplio, entre
0,415 mg/dl, considerandose como deficiencia valores inferiores 0,2 mg/dl.
Las concentraciones plasméticas son menores en varones y disminuye con la
edad en ambos sexos.

Ls vitaming € en el plasma es el antiovidante hidroseluble que posee un
mayor efecto protector sobre la oxidacién (peroxidacién lipidical. A su vez,
restaurs lss propiedades antioxidantes de las vitaminas A y £, Ademés, parti-
<ipa en la sintesis de tejidos blandos (colégeno, tendones, etc), aspecto por &l
cual también debs cuidarse en deportistas.

Vitamina E (complejo vitaminico)

La vitamina E incluye cuatro tipos d tocoferoles y tocotrisnoles. La vitamina
E ejerce un papel antioxidante muy efectivo en la proteccion de los scidos
grasos insaturados. La capacidad de absorcién es del 50 %, aproximada-
mente, y esta, a su vez, depende de la capacided del individuo de sbsorber la
grasa. La vitamina £ es muy importante durante el desarrolloy en el manteni-
miento ptimo de la funcién del sistema nerviose y del musculo esquelético.

Dentro delas fuentes alimentarias mas importantes de vitamina £ se encuen-
tran los acsites vegetales (soja, maiz, oliva, semillz de algadsn y cartama) y
productos derivados, comc la mayonesay ls margarina. También se encuentra
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en el germen de trigo, nusces, atin, bonito y caballs en aceite.
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Piramide nutricional adaptada para deportistas

Alimentos grasos

iSuplementos?

Hierro, calcio,
vitaminas B, antioxidantes,
vitamina D, proteinas

Puntualmente
Aceite de oliva

2 - 4 raciones diarias

Carne, aves, pescados, huevos

2 - 3 raciones diarias

Frutas

Leche, yogur y quesos magros
3 - 4 raciones diarias

2 - 4 raciones diarias

Cereales, pan, arroz,
patatas, pasta

6 - 11 raciones diarias

Agua y otros liquidos
e

Minimo 8 vasos
Limitar bebidas alcohdlicas

Leguminosas y frutos secos
2 - 3raciones semanales

Verduras y hortalizas
3- 5 raciones diarias

Gonzslez-Gross, 2000, 2017




El ejercicio puede ser la llave
de tu alimentacion equilibrada

jHay muchas opciones de ser activo!

Busea la tuya

La suplementacién puede mejorar el
rendimiento. Consulta a tu farmacéutico
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De FARMACEUTICOS
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Consulte a su farmacéutico el tipo
de alimentacién mas adecuada
a la actividad fisica que realiza
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La inactividad fisica es el
4° factor de riesgo de mortalidad
por todas las causas

jRompe el sedentarismo
cada 30 - 60 minutos!
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Practicar actividad fisica previene enfermed. i

Nny

Respiratorias

Cardiovasculares

Una buena condicidn fisica aumenta tu calidad de vida

Fuerza Cardio

Un buen
entrenamiento
incluye una dptima
recuperacion
(descanso,
hidratacién,
alimentacion)
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Cudl es 5u opinidn respecto a la capacidad del farmacéutice para realizar asesoramiento nutricional @
personas que reallcen actividad fisica?

do de consume de
O Muy bueng O bucna O kegular 0 Mala 0 Muy mala
Ratos de lg persong . . 3 r
En cuanto a la ufilidod de la informacidon que le ha proporcienade el farmacéutice, gcudl es su opinion?
Alimentos
O Muy buena © Buena o Ragular 0 Mols Oty mola
Edad Peso (kg) Aty Purn
Cerenles desayuno ¢Cuadl es su nivel de sofisfaccién con el asesoramiento recibido por parte del farmacéutico?
Nivel de estudlios O sin estudios a Verdura/tnsalodo
Fula O MUy bucna O Buena O Ragular O Malk: O Muy maula
Luestionario de gctividad fisica
Patologias crénicas O Ningunu Leche/yogut Yalore gl sunivel de én con la atenclén reclblda (del 1 al 10} :l
a obesidad Paistar o ooz Marear Gnieamente las opciones de trecuencia y meses al aho de aquellas actividades que practique
Aceller da alvasgiasal que no praciique el usuario deben dejarse en blanco. Sien el futuro necesita icianal, ¢tiene infencién de recurrir de nuevo al farmacéutico?
Intolerancias o alorglas O Ninguna Bebida altohdica )
alimentarias o Si @ Hu
FRECUENCIA MEDIA DURANTE LA SENANA
HORAS/SEMANA Se el obsoluto i de las de los i que serdn utilizodas Oni en
amientos ¢rénicos Qs Q No . . A ik
<1 1.5 | 2.3 44 7.10 la confeccién de tablas Grocias por su colaboracidn
Alimentas Andor o passar e ds cosa fincliya goll]
Tabaguismo @ Nunca 0 Aciug
— Correr o hocer jugging despocia
AT Cortar mas compotifivo y répldo (atletisma, ote.)
suplementos o ayudas O Ninguno q
ergogénicas s Pusear en biciclsla
0 Babidas q olleria/pasteleri kiciclala eslalica
anagélicns
ranlsquilkafmanteca Nadar
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" - Excursiones al mente, escalada
Horas de suefio al dia Hera:
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Almentoy Cuidado del jordin yfo piscing. biicoluje, slo.
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Frulos scos Vel
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Comunidad Autonoma N2 de Encuestas

Andalucia 1,457 12.85

Castillay Ledn 1,216 10.72

Comunidad Valenciana 1,102 9.72

Canarias 897 7.91

Galicia 710 6.26

Pais Vasco 352 3.10

Comunidad F. de Navarra 253 2.23

La Rioja 125 1.10

Islas Baleares




Hombres:

Mujeres:

Sin estudios:

Primarios:

Bachillerato o FP:

Universitarios o superiores:

11.342

47,2 %

52,8 %

43,2 + 14,9 anos
24,6 + 3,9 kg/m?
3,1%

12,6 %

30,3 %

54,0 %

5,2 + 2,6 horas
7,2 +1,0 horas

29,1 %
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N=11.342

14,90%

12,50%

10,50%
9,90%

—9,40% # Total

E Hombresl

© Mujeres

5,60%

5,0
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N=11.342

44,90%

34,70%
32,70%

31,00%

13,60%

11,90%
10,10%

|
|
|
|
1
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Calidad de la dieta de las
personas encuestadas
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Cuestionario validado sobre la frecuencia del consumo de los principales
grupos de alimentos.

En funcion de las respuestas obtenidas, se asigna una puntuacion entre
18 y 54 puntos que permite calificar |la dieta de la persona encuestada
en 3 categorias :

v Dieta inadecuada (Puntuacién menor de 38 puntos). Individuos en
los que es necesario realizar una intervencion dietética intensiva por
parte de un profesional con las necesarias competencias vy
capacidades.

v' Dieta Moderadamente adecuada. (Puntuacién entre 38 y 43
puntos). Individuos en los que deben mejorarse algunos habitos por
parte de un profesional con las necesarias competencias vy
capacidades.

v Dieta adecuada (Puntuacién de 44 puntos o superior). Individuos en
los que simplemente seria necesario reforzar habitos establecidos.



Pan

Cereales desayuno

Verdura/Ensalada

Fruta

Leche/yogur

Pasta o arroz

Aceite de oliva/girasol

Bebida alcohdlica

Frecuencia diaria de consumo durante el ultimo afio:

2 veces o mas al

Cantidad Menos de 1 vez al dia 1vez al dia dia

1-2 rebanadas 1 2 3
1 bol/plato 1 2 3
1 plato/porcion 1 2 3
1 pieza/porcion 1 2 3
1 vaso/tarrina 1 2 3
1 plato 1 2 3
1 cucharada sopera 1 2 3

1 vaso/copa 1 3 1
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Frecuencia semanal de consumo durante el ultimo afio:

Menos 4 veces a la 4-6 veces por 7 vecesomasa la
semana semana semana

Cantidad

Carne 1 plato 3 2 1
Embutidos 1-3 lonchas 3 2 1
Queso 1 porcion 3 2 1
Bolleria/pasteleria 1-2 piezas 3 2 1
Mantequilla/manteca 1 cucharada de café 3 2 1

Bebidas azucaradas
1 vaso/lata 3 2 1
(excepto gaseosa, tonica y bebidas light)

Comida rapida 1 racién 3 2 1
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Pescado

Legumbres

Frutos secos

Frecuencia semanal de consumo durante el Gltimo afio:

Menos de 2 veces a la
semana

Cantidad

1 plato 1

1 plato/porcion 1

1 puiado 1

2-3vecesala
semana

4 veces o mas ala
semana
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Pan

Cereales de desayuno
Verdura/Ensalada
Fruta

Leche/yogur

Pasta o arroz

Aceite de oliva/girasol
Bebida alcohdlica
Carne

Embutidos

Queso
Bolleria/Pasteleria
Mantequilla/manteca
Bebidas azucaradas
Comida rapida
Pescado

Legumbres

Frutos secos

Pregunta

Para obtener puntuacion maxima

> 2 veces al dia

> 2 veces al dia

> 2 veces al dia

> 2 veces al dia

> 2 veces al dia

> 2 veces al dia

> 2 veces al dia

1vez al dia

< 4 veces a la semana

< 4 veces a la semana

< 4 veces a la semana

< 4 veces ala semana

< 4 veces a la semana

<4 veces a la semana

<4 veces a la semana

> 4 veces a la semana

> 4 veces a la semana

> 4 veces a la semana

% sujetos que obtiene puntuacion
maxima
50,0 %
4,3%
40,6 %
58,4 %
42,4 %
7,9%
54,4 %
15,4 %
44,7 %
68,4 %
56,4 %
82,7 %
89,5 %
83,7%
93,2 %
13,9%
55%

16,6 %
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N =11.342

61,30% 3ot
’ 0 =

59,10%

@ Total

= Hombres

25,10% “ Mujeres :
0, .
0% 22,00%

15,30% 15,80%

14,
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Consumo de verduras (n2 raciones diarias)

48,26%

46,45%

45,26%

42,59%
40,34%

33,48%

& Total

10,96%

1 RACION
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Consumo de frutas (n? raciones diarias)

60,62%
58,05%

55,15%

# Total

29,06% 29,68% 59519 IHomQ\Ses

15,17%

10,87%

1

1 RACION
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Consumo de carne (n?2 raciones semanales)

53,14%

51,34%

48,19%

il 43,77%

37,26%

@ Total

# Hombres

4-6 RACIONES >7 RACIO
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Consumo de pescado (n? raciones semanales)

11.

56,32% 56,54% 56,13% N

29,91% 31,10% = Total

28,86%

# Hom

© Muje

13,76% 15,01%

12,36%

2-3 RACIONES

>3 RACIO




Consumo diario de agua (n2 vasos diarios)

f

6,5

HOMBRES

MUJERES




Actividad fisica de las
personas encuestadas
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Cuestionario validado donde se recogia informacion sobre
17 tipos de actividades fisicas (como por ejemplo andar,
correr, pasear en bicicleta, etc.) y el tiempo que se emplea
en cada una de ellas, permitiendo de esta manera conocer
los Equivalentes Metabdlicos (METs).

La intensidad de actividad fisica se clasifico de acuerdo a
los criterios de la OMS:

v’ Actividad fisica ligera: inferior a 3 METs-dia.
v" Actividad fisica moderada: de 3 a menos de 6 METs-dia.

v’ Actividad fisica vigorosa: mayor o igual a 6 METs-dia.



Intensidad de la actividad fisica de las personas
encuestadas

57,60%

50,20%

43,70%

# Total

30,90%

25,40%

23,40%

21,20%
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Valoracion del
asesoramiento
nutricional del
farmacéutico
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Capacidad del farmacéutico para realizar asesoramiento
nutricional
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Nivel de satisfaccion del asesoramiento nutricional
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Utilidad de la informacion del asesoramiento nutricional
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Intencion de volver a recurrir al farmacéutico
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Conclusiones del
estudio



e 4.200 farmacéuticos enseinan desde las farmacias a

hacer ejercicio fisico con una alimentacion
saludable a miles de pacientes de las que se han

encuestado a 11.342.

e Retrato robot: Mujer, 43 anos, cercana al
sobrepeso, con estudios universitarios, que esta
sentada mas de 5 horas al dia y duerme 7,2 horas

al dia.



 EI 50 % de los varones encuestados sufren sobrepeso u
obesidad.

e Solamente un 15 % de las personas que realizan

ejercicio fisico consumen una dieta adecuada.

 Una mayoria de encuestados sufren carencias de pan,
verduras, frutas, pasta, arroz, legumbres, pescado, vy

exceso de carne y embutidos.



e Una mayoria de personas que realizan

ejercicio fisico no se hidratan

adecuadamente.

e El 15 % realiza menos de dos horas

semanales de ejercicio fisico.



* Un % alto de personas que realizan ejercicio
fisico lo hacen para mejorar sus patologias.

e las 5 actividades mas frecuentemente
realizadas por los participantes fueron:
andar, atletismo, correr, gimnasia y pasear
en bicicleta



El farmacéutico tiene la
receta para combinar
ejercicio fisico y alimentacion
saludable.
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ANA BACH FAIG
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ARTURO HARDISSON DE LA TORRE
Vocal provincial de Alimentacién del COF
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FERMIN JARAIZ ARIAS
Vocal provincial de Alimentacién del COF
Caceres

PILAR LEON IZARD
Vocal provincial de Alimentacién del COF
Madrid

MARIA JESUS MORENO ALIAGA
Vocal provincial de Alimentacién del COF
Navarra

ROSARIO PASTOR MARTIN
Vocal provincial de Alimentacién del COF
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MONTSERRAT RIVERO | URGELL
Exvocal nacional de Alimentacion del CGCOF

JOSEP ANTONI TUR MARI
Vocal provincial de Alimentaciéon del COF
Baleares

TOSCANA VIAR MORON
Vocal provincial de Alimentacién del COF
Bizkaia
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