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1.- INTRODUCCION

En una sociedad cada vez mas preocupada por su alimentacion, y con un incremento
de la obesidad, encontramos diversas razones que lo intentan explicar una de ellas, Una racion
apuntadas por diversos autores, en esta tendencia al alza de |la prevalencia de la
obesidad es el incremento en el tamano de las porciones desde los anos 80 hasta la

actualidad con el consiguiente incremento en la ingesta calorica. El termino racion, anvis
gue define la cantidad objetiva que debe ser consumida, nos aporta informacion en
los etiquetados nutricionales, pues estos son los principales textos informativos que
encuentra la poblacion en su relacion con la informaciéon nutricional. En el aspecto del de pan
consumo de frutas y verduras, los datos nos dicen que el 61,4 % de la poblacion
espanola de 1 o mas anos consume fruta a diario, mientras que el 45,8% hace lo
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3.-MATERIAL Y METODOS

Estudio de revision bibliografica, centrado en la estandarizacion del tamano de racion. Una racion
Se lleva a cabo una busqueda bibliografica en las bases de datos cientificas Medline y
PubMed, en la estrategia de busqueda se utilizan los términos “racién”,
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habitual”, “distorsion de porcion”, “epidemia siglo XXI”, “etiquetado nutricional”, asi
como “portion size”, “obesity” o “serving size”. Con objeto de obtener definiciones de
racion, porcion y estandarizacion de raciones, se utilizo la pagina web Innovadieta,

gue contiene recursos en internet para formacion y practicas de dietética y nutricion

1 unidad mediana 174 150

\ o 1 unidad mediana 120 80
N
Figura 1 Tabla 2

4.-DISCUSION
-Racion: se trata de una cantidad fija, es una cantidad estandar de medida de los alimentos (una taza, una pieza, una onza, por ejemplo) y
constituye la cantidad de un alimento que se recomienda cometr.
-Porcion: es la cantidad que uno elige servirse para beber o comer. Cada uno decide |la cantidad.
-Distorsion de la porcidon es el cambio que ha sufrido el tamano de las porciones en los ultimos anos. Parece que la proliferacion de los
restaurantes de “comida rapida” y de los tamanos “super” en los menus pueden estar relacionados con la obesidad. En las ultimas décadas,
los tamanos de las porciones han aumentado considerablemente, segun la American Diabetes Association.
-Portion plate: el plato circular se divide en 4 partes, de las cuales |la mitad del mismo corresponde a frutas y verduras y la otra mitad se
reparte entre alimentos ricos en proteinas y en hidratos de carbono.
-5 piezas de fruta y hortalizas al dia con un peso medio de una racion de fruta fresca corresponderia con 175 gramos y 145 gramos si
hablamos de hortalizas.

-Etiquetado Nutricional: Es importante saber de cuantas porciones consta el envase, asi como su aporte caldrico y la composicion del
alimento

5.-CONCLUSIONES

1.- Espafa, no cuenta con una terminologia técnica unificada en relacion a racion,
intercambio, racion de intercambio y equivalente (o equivalencia), usandose, en ocasiones, de

o é manera indistinta y con el mismo significado segun las fuentes bibliograficas consultadas, lo
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