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DIETA MEDITERRANEA,

ALIMENTACION SALUDABL.
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PARA TODA LA FAMILIA

Reus. Eurecat participa en el proyecto SwitchToHealthy con el objetivo
de mejorar los habitos alimentarios de las familias en los hogares

SILVIA FORNOS
REUS

Con la voluntad de mejorar los
hébitos alimentarios basdndose
en la dieta Mediterranea y refor-
zar los conocimientos en alimen-
tacion saludable y sostenible, el
centro tecnolégico Eurecat bus-
ca 80 familias, con un hijo o hija
menor de 12 afios y un adoles-
cente de 12 o mas afios para par-
ticipar en el estudio del proyec-
to europeo SwitchToHealthy, con-
ducido por la Unidad de
Nutricién y Salud de Eurecat, en
Reus, y el Centro de Investiga-
cién en Economia y Desarrollo
Agroalimentario (CREDA), en
Castelldefels. Hasta la fecha ya
han iniciado el estudio 80 fami-

lias de Tarragona y Barcelona, es
decir, la mitad del total de las
160 que se precisan.

El proyecto esta coordinado
por la empresa italiana ENCO
SRL y cuenta con la participacion
de mas de 18 socios de Italia,
Egipto, Espafa, Grecia, Libano,
Marruecos, Tunez y Turquia. El
programa esta financiado a tra-
vés de la convocatoria PRIMA,
con el apoyo del programa Hori-
zon 2020 de la Unién Europea.
El estudio SwitchToHealthy se
puso en marcha el pasado mes
de noviembre y tendra una dura-
cién total de un afio.

«La iniciativa SwitchToHealthy
quiere fomentar la dieta Medite-
rrdnea como patrén dietético;
durante siglos, esta pauta de ali-

mentacion ha estado presente en
los paises mediterraneos, llegan-
do a constituir un patrimonio cul-
tural y un estilo de vida», desta-
ca la dietista-nutricionista de la
Unidad de Nutricién y Salud del
centro tecnoldgico Eurecat y
miembro del proyecto, Lorena
Calderdn.

Si bien es cierto, la realidad ac-
tual ha cambiado, puesto que, se-
gln palabras de la experta, «co-
mo consecuencia de transforma-
ciones sociales, culturales,
econdmicas... los paises medite-
rraneos padecemos cambios pro-
fundos en la alimentacién, es de-
cir, el patrén dietético mediterra-
neo se esta erosionando, lo que
conlleva, a su vez, mds proble-
mas de salud negativos, como ex-

ceso de peso, diabetes, enferme-
dades cardiovasculares, etc.».
En este contexto, las familias
que participen en el estudio for-
maran parte de un programa
educativo disefiado por dietistas-
nutricionistas en el que se hara
uso de recursos digitales interac-
tivos, como una aplicaciéon para
recibir planes alimenticios perso-
nalizados, y ayudar a los padres
en la toma de decisiones en tor-
no a la alimentacién de la fami-
lia, actividades educativas para
los adolescentes y preparados sa-
ludables de origen vegetal para
las meriendas de los nifios. Las
familias interesadas disponen del
correo electrénico estudis@eure-
cat.org, o bien, del teléfono 636
944 723 para inscribirse en este
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estudio de intervencién nutricio-
nal.

«Estas herramientas y materia-
les servirdn para promover un
cambio de comportamiento ali-
mentario desde el seno familiar»,
afirma Lorena Calderdn.

Durante su participacidn, las
familias realizan tres visitas de
seguimiento en uno de los cen-
tros de Eurecat o en sus escuelas
e institutos de la provincia de Ta-
rragona y Barcelona. «En la visi-
ta inicial, se evaltian los patrones
de consumo alimentario, a través
de diferentes cuestionarios. En
cambio, en las consultas que se
realizardn en septiembre y no-
viembre de 2024 se mediran pa-
rametros adicionales, como el pe-
so y la altura, y se realizaran
cuestionarios online para evaluar
el estilo de vida, factores alimen-
ticios y socioeconémicos», deta-
lla Lorena Calderdn.

Asi, en los planes alimentarios
que recibirdn las familias tam-

Alasfamiliasseles
facilitaranrecursos
digitales para promover
el cambio alimentario

bién se tendran en cuenta las ne-
cesidades nutricionales de cada
uno de los miembros, puesto que
varian en funcién de la edad, el
sexo o el nivel de actividad. «Por
ejemplo, sabemos que de los 3 a
los 6 afios es una etapa en la que
el gasto energético se incremen-
ta, por lo que es importante un
equilibrio apropiado de los prin-
cipales macronutrientes ~hidra-
tos, proteina, grasas—, de micronu-
trientes como la Vitamina D, Vi-
taminas del tipo B (por su papel en
el desarrollo éseo, muscular y de
los sistemas cognitivo y nervio-
s0); minerales, como el calcio y
el hierro, etc.; en cambio, en los
adolescentes mayores de 12 afios
es importante, ademds de dicho
equilibrio nutricional, la variedad
de alimentos y evitar las conduc-
tas alimentarias inapropiadas, co-
mo saltarse comidas», detalla la
dietista-nutricionista Lorena Cal-
derén.

Alimentacion sostenible
Por otra parte, sobre la base del
objetivo de reforzar los conoci-

La dietista-nutricionista
Lorena Calderon.
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mientos en alimentacién sosteni-
ble, la dietista-nutricionista sefia-
la que «pretendemos concienciar
sobre el impacto ambiental de los
alimentos que consumimos, es
decir, dar a conocer los alimen-
tos mediterraneos con menor uso
de recursos naturales —agua,
energia—; ademas de ser accesi-
bles y asequibles para todo el
mundo». Asi, la experta apunta
que «como tal, la produccién de
alimentos procesados tiene un
mayor impacto ambiental, pues-
to que la industria genera mas
emisiones de COo, lo que contri-
buye negativamente al cambio
climatico».

En consecuencia, a través de
las actividades y contenidos edu-
cativos también «se pretende
transmitir a las familias la impor-
tancia de consumir alimentos de
origen local, de proximidad, de
temporada, cultivados con méto-
dos de produccién respetuosos
con el medio ambiente, que no
sean de importacién, etc.».

Triple impacto

A finales de afio, con toda la in-
formacidn recopilada, se evalua-
ran tres tipos de impacto: «El pri-
mero es la repercusién en la ca-
lidad de la dieta y la salud que
tiene una mayor adherencia a la
dieta Mediterranea, asi como los
cambios sociales y familiares al-
rededor de la alimentacién y el
estilo de vida; el segundo impac-
to es el econdémico, es decir, eva-
luaremos como afectan a la eco-
nomia familiar los alimentos que
incluimos en la cesta de la com-
pra; y el tercer impacto sera el
ambiental, o sea, si los cambios
en la alimentacién contribuyen
negativa o favorablemente al me-
dio ambiente, si su produccién
genera mas o menos emisiones o
si es mayor o menor el desperdi-
cio alimentario», detalla Lorena
Calderén.

A la espera de los resultados,
los impulsores del estudio
SwitchToHealthy aspiran a que
«todo el conocimiento genera-
do sea escalable, es decir, que
los resultados se puedan extra-
polar a toda la sociedad y a
otros entornos —laboral, escolar,
gastrondémico—y no solo a la zo-
na del mediterrdneo, sino a
otros paises para que sean co-
nocedores de los valores de la
dieta Mediterrdnea».




