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El proyecto Innova Docencia o proyecto de innovacion educativa “Alimentacion
sostenible, nutricién saludable” se ha desarrollado por segundo afio
consecutivo durante el curso 2018/2019 en la Universidad Complutense de Madrid.

A continuacién, se expone una memoria de las principales actividades desarrolladas
durante el curso lectivo.

1. Objetivos propuestos en el proyecto.

a) Profundizar entre la poblacion universitaria complutense el conocimiento de la
importancia de su manera de alimentarse para su salud y bienestar actual y
futura.

b) Contribuir a difundir esta sensibilidad fuera del ambito universitario
complutense amplidndola a otras universidades y entidades sociales vy
educativas

c) Favorecer la consideracion de los aspectos ligados a la sostenibilidad como
parte de una alimentacion equilibrada, adecuada y saludable y, por lo tanto,
con beneficios para el conjunto de la sociedad y del individuo.

d) Elaborar y difundir recursos didacticos y materiales que contribuyan
eficazmente a conseguir los objetivos anteriores.

e) Implicar y conseguir la participacidon activa del alumnado complutense en la

elaboracion y difusién de esos recursos.

En definitiva, el objetivo principal del proyecto ha sido el desarrollo y manejo de
distintas herramientas y medios de divulgacién de la educacion alimentaria. La
finalidad es que tomen contacto con la comunicacién y transmision de informacion
dentro del &mbito de la nutricién y la alimentacién. Ademas, en este proyecto se busca
gue desarrollen su creatividad y capacidad de innovacién de cara a comunicarse con
el publico general de forma innovadora, actualizada, y siempre con respaldo cientifico.

En la actualidad, toda profesion sanitaria requiere de la capacitacion de transmitir
informacién veraz y contrastada, ademas de asegurarse que llegue al receptor de la
forma adecuada. Las nuevas tecnologias, asi como las redes sociales (Instagram,
facebook...) y los blogs son una de las principales vias de consulta de informacién
relacionada con la alimentacién. Participar activamente en Internet, asi como ser
capaces de disefar y desarrollar herramientas propias y material didactico destinado a
la educacién nutricional y a la concienciacién de la importancia de llevar un estilo de
vida saludable, es crucial para llegar a la poblacion.
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2. Objetivos alcanzados.

Se consideran alcanzados los objetivos del Proyecto entre todos los alumnos que han
participado dada la repercusiéon conseguida y el alcance de los materiales y recursos
obtenidos.

De este modo, se ha conseguido:

« Difundir entre la poblacion universitaria la importancia de conocer su manera de
alimentarse

% Se ha diseminado entre la poblacion general estos datos relativos a la
importancia de una dieta adecuada y sostenible.

% Se han elaborado y difundido recursos didacticos y materiales

3. Metodologia empleada.

Se ha difundido entre los alumnos del Grado de Nutricion humana y dietética la
oportunidad de participar en este proyecto. Los alumnos interesados han recibido
instrucciones y formacion adecuada por parte de los profesores responsables del
proyecto.

Hay que resaltar que durante todo el proyecto, se ha otorgado a los participantes la
misién de crear material de caracter divulgativo a través de las nuevas tecnologias:
redes sociales, blogs... Y herramientas practicas de utilidad para la poblacion general:
infografias, pildoras informativas, videos, articulos de blog, talleres y charlas de
educacion alimentaria...

Posteriormente, ellos mismos se han encargado de desarrollar las actividades o

talleres que han preparado destinados a diferentes publicos, para adquirir practica y
experiencia en la nutricibn comunitaria y divulgativa.

4. Recursos humanos.

Profesores y responsables técnicos del proyecto:
Martinez Alvarez, Jesiis Roman

Marrodan Serrano, M2 Dolores

Calderén Garcia, Andrea.

Villarino Marin, Antonio.
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Alumnos que han participado:

Alumnos matriculados en el Grado de Nutricibn humana y dietética que a) se prestaron
como voluntarios a participar o b) estaban realizando el practicum en nuestro

Departamento. Dos de estos alumnos realizaron el trabajo fin de grado y presentaron
resumenes del mismo en congresos cientificos.

En total, han participado DOCE alumnos en el desarrollo del proyecto.
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5. Desarrollo de las Actividades.

1.1 Blog Nutricién En Positivo

Para el desarrollo del proyecto se ha creado un Blog denominado: Nutricion en
Positivo, accesible en la Web: www.alimentacionsaludable.es de la Fundacién
Alimentacion Saludable..

La dindmica de trabajo ha consistido en hacer reuniones cada cierto periodo de
tiempo con los participantes para establecer el material que va a crearse, en qué
periodo de tiempo y en qué formatos. En ellas, también se ha instruido al estudiante
en la importancia del cuidado a la hora de publicar informacion en las redes: que debe
ser contrastada, real, Gtil y lo mas objetiva posible, ademés de entretenida y sencilla
de comprender. Cada uno de ellos ha tenido la libertad de decidir la tematica en la
gue queria centrarse y la forma que veia mas util para transmitirla, siempre bajo
supervision y posterior correccion antes de su publicacion.

En el Blog de Nutricibn en Positivo se han publicado un total de: 40 entradas en
multiples formatos. El ritmo de publicacion es de 1 entrada a la semana
aproximadamente.

Formatos empleados:

= Articulos divulgativos sobre diferentes temas de actualidad, noticias, etc....

= Breves articulos de blog sobre mitos en nutricibn o dudas frecuentes de la
poblacién (consultadas via mensaje de Instagram habitualmente).

= Revisiones bibliograficas sobre un tema en concreto.

= Post sobre etiquetado nutricional: cémo leerlo, andlisis de productos
especificos y sus respectivas etiquetas...

= Comentarios sobre noticias de actualidad, libros, programas o documentales...

= |nfografias: en torno a 15-20 infografias diferentes.

= Videos cortos de 3-5 minutos: 7 videos publicados.

= Mas de 20 recetas: consejos nutricionales y calibracién nutricional, publicadas
en el apartado de: ‘Recetas saludables’ de la web de Fundacion Alimentacion
Saludable también.

1.2 Instagram: @nutricionenpositivo

Acompafiado del blog, se ha desempefiado también la misma actividad en una de las
redes sociales mas utilizadas en la actualidad, destacando la presencia de dietistas-
nutricionistas: Instagram. La cuenta de Instagram ha nacido con el mismo nombre:
Nutricibn en Positivo, y puede encontrarse como: @nutricionenpositivo. En el
Instagram, los participantes han ido colgando breves post informativos sobre: noticias
de actualidad, opinidbn sobre productos especificos, recetas saludables, infografias
sobre diversos temas, informacién de las actividades que han ido desempefiando
fuera de las redes sociales...

La principal teméatica de Instagram ha sido:
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e Recetas e informacion nutricional o consejos respecto a las mismas.

¢ |deas de desayuno/tentempiés saludables y valor nutricional.

e Fotografias de etiquetas alimentarias para aprender a distinguir entre opciones
saludables.

¢ Informacion sobre algun tema en concreto demandado por los usuarios o de
actualidad.

¢ Infografias sobre alimentacion.

Ademas, Instagram se ha empleado como medio de comunicacién directo con el
publico lector interesado en nutricion para analizar sus principales dudas,
preocupaciones e intereses en este ambito. De esta forma, el material que se ha
desarrollado ha partido de la base de las peticiones de los receptores para dar
respuesta a sus necesidades, con el objetivo de focalizar la divulgacion en las areas o
cuestiones mas demandadas.

Publicaciones en Instagram en el curso 2018/2019: 112 publicaciones. El ritmo
medio de publicacion es de 2-3 entradas a la semana.

1.3 Participacién en la Semana de la Ciencia de Madrid 2018 con el proyecto de
‘Alacompray con salud en el mercado’:

Durante la Semana de la Ciencia, desde INNOVA se han desarrollado cuatro talleres
de educacion nutricional en la compra en un mercado tradicional: A la compra y con
salud en el mercado™ dirigido a publico escolar de Educacion Primaria y Secundaria.
El objetivo ha sido fomentar la compra en los mercados de productos frescos, locales y
de temporada, una practica cada vez mas olvidada en sustitucién de las grandes
superficies. Los talleres se han desarrollado en el Mercado de la Paz de la Madrid en
horario de mafiana, coordinados e impartidos por los alumnos participantes. La
dinamica consistia en ir desplazandose in situ por los distintos puestos del mercado
mientras se desarrollaba la explicacion y los asistentes resolvian todas sus dudas.

Los ponentes llevaban consigo material didactico creado por ellos mismos para
acompanfar la explicacion de forma mas amena e interactiva: recetas saludables,
fotografias de productos destinados a la infancia...

Publico al que va dirigido:

- Publico escolar dividido en 4 talleres diferentes en funcion de la edad: 2 talleres
se han desarrollado para nifios de 9-10 afios de edad, y otros dos talleres a
alumnos de 13-15 afios.

Se pretende continuar con el proyecto durante el proximo en curso en otros mercados
de la Comunidad de Madrid.

1.4 Participacion en talleres de educacién nutricional con la Concejalia de
Deporte del Ayuntamiento de Parla.

Creacion y desarrollo de talleres y Stands de promocion de la salud desde la
SEDCA en Parla:
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= Taller practico de “Alimentacion saludable en la tercera edad™” dentro de las
Jornadas de la salud de abril, 2019 organizadas por la Concejalia de Deporte
de Parla.
» Participacion en la feria de la salud destinada a la mujer y a la tercera edad con
un stand de alimentacion saludable y promocion de la salud, organizadas por la
Concejalia de Deporte de Parla.

1.5 Charlas y talleres de educacidon nutricional dirigidos a escolares de Leganés
de entre 7-16 afios de edad coordinado junto al Ayuntamiento de Leganés
(diciembre 2018- abril 2019)

Participacién en el proyecto de investigacion de ‘Condicion nutricional y habitos
alimentarios en nifios y adolescentes escolares de la Comunidad de Madrid’
desarrollado en los centros escolares de Leganés. En este proyecto se han encargado
de la valoracion dietética y de la condicion nutricional de 835 escolares de entre 7y 16
anos de edad, asi como de la creacion de Talleres de alimentacion saludable
adaptados a las diferentes etapas escolares. Los talleres han sido impartidos por los
propios alumnos en un total de 23 colegios con 69 talleres practicos y 69 sesiones de
valoracién de la condicién fisica y la alimentacion.

1.6 Ciclo de talleres en los colegios Gredos San Diego de Madrid (septiembre
2018- febrero, 2019):

En los colegios Gredos San Diego de Madrid, se ha desarrollado un ciclo de talleres
de educacion alimentaria y sostenible destinados a los alumnos y alumnas de 6° de
Educacién Primaria de los 8 colegios de Madrid. Se ha impartido un total de 72 talleres
durante 2018/2019. En cada clase se ha impartido un total de 3 talleres:

- Alimentacién saludable para nosotros y para nuestro planeta.
- Ideas de desayuno y meriendas saludables.
- Por una alimentacidn sostenible y respetuosa con el medio ambiente.

1.7 Participacion en los talleres préacticos de salud cardiovascular y alimentacion
saludable impartidos dentro de las Jornadas Prevent-SOMHA desarrolladas
en la Facultad de Medicina de la UCM el dia 28 de noviembre de 2018:

El pasado 28 de noviembre, participamos en la coordinacién y organizacion de los
talleres cardiosaludables en la Jornada PrevenT-SOMHA de riesgo cardiovascular.
Las estudiantes se encargaron tanto de la creacion de los talleres como del material
complementario necesario para impartir breves charlas de alimentaciéon saludable, y
de la valoracién de la calidad dietética y la antropometria de los asistentes.

Taller 1: MESA DE ALIMENTACION SALUDABLE

Talleres y material didactico sobre la confeccion de menu saludable.

Promocién del consumo fruta: oferta de fruta a los participantes.

Encuestas sobre hébitos alimentarios de los asistentes.

Taller 2: MESA DE FACTORES CARDIOVASCULARES

Circuito «Conoce los factores cardiovasculares y como prevenirlos»

Medida de presion arterial, peso, perimetro abdominal, Bioimpedanciometria...Y
posterior entrega de informa con material complementario de ayuda.
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1.1 Algunos ejemplos de entradas del blog:

Hay 265 Moticias disponibles

Es noticia...
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PATATAS
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01.03.201% c

LOS ALTMENTOS MAS SACIANTES DE NUESTRA ALTMENTACION

& menwedo buscamos controlar nuestras raciones, reducir nuestra grasa corporal... El
contrzl del apetito ¥ |2 saciedad suele ser un obstacule para conseguirle.

11.02.2019 c

Nuevos meniis de Alta Gastronomia Saludable: MAR Y MONTANA

Presentamos el siguiente mend de alta codina saludable de Fundacian Alimentacion
zaludable/ CSIC) Restaurante Albora

04.02.2019 | =

LBONIATD O PATATA?
Ez habitual |z duda sobre si es preferible consumir boniate o patata...

28.01.201% c

LOS PSEUDOCEREALES EN LA DIETA
£Qué son exactamente? iCémo podemos incorporarlos en nuestra dieta en el dia a dia?

18.01.2019 |

Un patrén dietético saludable para ti y para el planeta en el que vivimos

Un nuevo estudio en la revista The Lancet ha propuesto un patron dietético saludable para
uno mismo a la misma wez que cuidames nuestre medio. Agui hablamos scbre ello.
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Es noticia...

Hay 365 Noticias disponibles

Sl Pinde e 22.10.2018 E C
TRE Atsmertacide  (nteiipesta
En la Semana de la Ciencia...

l'- . E Hﬂ . Jernada divulgativa el préximo diz 15 de Neviembre,

Primaria y Bachillerato.

i | 19.10.2018 c
M‘i‘:' ﬁ-.‘f&% |  Taller gratuito iA LA COMPRA ¥ CON SALUD! Semana de la Ciencia, 2018
Alacompray con pogh | Con motive de la semana de |a cienda, realizaremos diferentes talleres en el Mercado de |
salid “.!g@ | Paz de Madrid scbre alimentacion saludable destinados a nifios v adolescentes entre

14,10.2018 E c

ELas fuentes de proteina vegetal son menos eficientes que las de origen animal?

Es habitual pensar que la proteina animal es de mejor calidad que la proteina vegetal, mas
iitil v eficaz para el organismo... Weames toda |2 verdad sobre las fuentes da proteina
vegetal.

10.10,2018 E c

iQueé pasa si juntamos proteinas con hidratos de carbono?

Una pregunta muy comun es =i al juntar hidratos v proteinas engordan mas o causa algln
dafio. Vamos a comprobarlo...

06.10.2018

£Qué pasa con la fruta? éEngorda? éEs mala a ciertas horas?

La fruta es un grupe de alimentos que nunca se ha cuestionado que sea saludable y
nutritive, pera si que pusde engerdar por sus azidcares, gque mejor 2 unas horas que a
otras,., Veamos come consumirta.

n
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1.2 Algunos ejemplos de publicaciones en Instagram:
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1.3 Algunos ejemplos de actividades en el Mercado — Semana de la Ciencia:
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1.4 Ejemplos de las actividades de participacion en talleres de educacion
nutricional con la Concejalia de Deporte del Ayuntamiento de Parla.
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1.8 Ejemplos de participacion en los talleres practicos de salud cardiovascular y
alimentacion saludable impartidos dentro de las Jornadas Prevent-SOMHA

desarrolladas en la Facultad de Medicina de la UCM el dia 28 de noviembre de
2018:
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Sveias Expaiela de DRIEIES
y Ciemcias de la_Alimentacién

Una alimentackia varlada &4 eseacial
s nustr salud




