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- Justificacion

La rueda de los alimentos era un recurso didactico que fue muy utilizado en
los afios 70-80 (Figura n° 1) Fue promovida en Espafia por el programa EDALNU
del Ministerio de Sanidad e implicé a profesionales de la salud y educacion.
Los cambios surgidos en la alimentacion de los espafioles hace necesaria la
actualizacion de los contenidos de larueda.

El uso de elementos graficos que provienen de otros contextos culturales,
como es el caso de la “piramide de la alimentacion”, pese a haberse utilizado
con profusién en los dltimos afos, tampoco han cubierto el papel de la rueda
de los alimentos en situaciones donde era muy util:

= Como herramienta didactica para docentes

= Como recurso para el personal de hosteleria (especialmente de
colectividades) que les ayuda a confeccionar menus
equilibrados en comedores para personas con diferentes
situaciones vitales (escolares, ancianos, hospitalizados, etc.)

= Como elemento favorecedor de la comprension de los
conceptos basicos de la dieta saludable, incluyendo el papel de
los distintos grupos de alimentos y de los elementos plasticos,
energéticos y catalizadores presentes en los mismos

El concepto de la rueda tiene como ventaja afiadida el que aun es una
herramienta muy conocida, especialmente en el medio educativo (se
editaron en su momento miles de ejemplares de carteles, manuales, libros,...).
La rueda de los alimentos es, ademas, un recurso didactico imprescindible en
determinadas situaciones:



« Cuando es necesario hacer comprender la importancia del conjunto
de la dieta para una alimentacion saludable

« Cuando queremos ensefar ‘visualmente’ que hay diferentes tipos de
alimentos segun sus funciones en nuestro organismo

« Cuando necesitamos un recurso sencillo para ensefar a elaborar
menus sanos validos para las diferentes edades y circunstancias

- Metodologia.

Se ha desarrollado una “Nueva rueda de bs alimentos” cuyas diferencias
frente a la tradicional rueda son:

1. Los Grupos de alimentos. Eran tradicionalmente siete, convirtiéndose en
esta version en seis Grupos:

| Energético (composicion predominante en hidratos de carbono:
productos derivados de |los cereales, patatas, azucar)

I Energético (composicion predominante en lipidos: mantequilla,
aceites y grasas en general)

[l Plasticos (composicion predominante en proteinas: productos de
origen lacteo)

IV Plasticos (composicion predominante en proteinas: carnicos, huevos
y pescados, legumbres y frutos secos)

V Reguladores (hortalizas y verduras)

VI Reguladores (frutas)

Incluye, ademas, mencion explicita al ejercicio fisico y a la necesidad de
ingerir agua en cantidades suficientes.

2. Su uso didactico. Se pretende que las personas interesadas en mejorar
su alimentacion 6 que sean responsables de la elaboracion de menus,
pueden recurrir a la “nueva rueda” para acceder a una dieta
saludable.

3. Senala la importancia relativa en nuestra dieta de los alimentos
pertenecientes a los diferentes Grupos mediante el distinto tamarfo de
los correspondientes sectores. Asimismo, sefiala los alimentos que deben
de consumirse en ocasiones esporadicas representandolas con un
tamafo mas reducido respecto de los de consumo frecuente.

- Resultados y conclusiones

Actualmente ya esta disponible la “Nueva rueda de los alimentos” (Figura n°
2) para los profesionales y Entidades interesadas en su utilizacion como
recurso didactico. Puede accederse a ella y obtener los correspondientes
elementos gréaficos en:

www.nutricion.org
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La nueva Rueda de los Alimentos

* Como Guia, para realizar una dieta equilibrada y adaptada a sus requerimientos, le
recomendamos consultar la rueda de los alimentos y elaborar sus menus de manera que,

durante el plazo de una semana, haya elegido el mismo numero de veces los alimentos
pertenecientes a cada uno de los sectores de la rueda.

(aquellos alimentos representados en tamafio reducido, se recomiendan de consumo esporadico)




