PROYECTO “MEDITERRANEO PARA TODOS”

Un camino hacia la salud y la recuperacion de nuestra identidad cultural

El desafio actual: Un cambio de habitos alimentarios preocupante

En Castilla y Ledn, como en muchas regiones del mundo, estamos
presenciando un cambio preocupante en nuestros habitos alimentarios. La
tradicional Dieta Mediterranea, rica en frutas, verduras, legumbres, cereales
integrales, aceite de oliva y pescado, y moderada en carnes rojas y procesadas,
esta siendo desplazada por patrones de alimentacion menos saludables,
caracterizados por el consumo excesivo de alimentos ultraprocesados, altos
en grasas saturadas, azUcares afiadidos y sal.

Esta transicién nutricional, impulsada por factores como la globalizacion, la
urbanizacion y el ritmo de vida acelerado, esta teniendo un impacto directo y
alarmante en la salud de toda nuestra poblacion. Las enfermedades cronicas
no transmisibles (ECNT), como la diabetes tipo 2, la hipertensién, la obesidad y
las enfermedades cardiovasculares, estan en aumento, afectando la calidad de
vida de miles de personas y generando una carga significativa para nuestro
sistema de salud.

El impacto va mas alla de la salud fisica. El abandono de la Dieta Mediterranea
también implica una pérdida de nuestra identidad cultural y gastronémica. La
cocina tradicional, basada en productos frescos, locales y de temporada, y
transmitida de generacién en generacion, esta siendo relegada a un segundo
plano, poniendo en riesgo un legado invaluable que forma parte de nuestra
historia y nuestras raices.

NUESTRA PROPUESTA: "Mediterraneo para Todos", un proyecto
transformador

Ante este desafio, presentamos "Mediterraneo para Todos", un proyecto de
educacién nutricional integral y personalizado disefiado para mejorar la
adherencia a la Dieta Mediterranea en todos los grupos de edad de Castilla y
Ledn. No se trata simplemente de una campafia de concienciacién, sino de un
cambio de paradigma en la forma en que nos relacionamos con la alimentacion.

Nuestro enfoque es integral, basado en una educacion nutricional que aborda
no solo el cambio de comportamiento, sino también la creacion de entornos
alimentarios saludables. Reconocemos que cada grupo de edad tiene
necesidades y desafios especificos, por lo que adaptamos nuestras
intervenciones para garantizar su maxima efectividad. Desde talleres
interactivos para nifios hasta charlas informativas para adultos mayores, cada
actividad esta disefiada para ser relevante y atractiva para su publico objetivo.



La base y la evidencia cientifica es fundamental en nuestro programa.
Utilizamos la metodologia DESIGN, un proceso sistematico que combina teoria 'y
evidencia cientifica para maximizar la efectividad de las intervenciones. Esto nos
permite disefar estrategias de cambio de comportamiento que sean
sostenibles a largo plazo, empoderando a las personas para tomar decisiones
informadas sobre su alimentacion y su salud.

La importancia de que “Mediterraneo para todos” abarque a los
diferentes grupos etarios

La amplitud de este proyecto para abarcar a todos los grupos etarios es uno de
sus puntos fuertes, ya que es crucial intervenir en cada uno de ellos, puesto
que:

-La infancia: es el momento en que se forman los habitos que, en la mayoria
de los casos, perduraran a lo largo de toda la vida. Asegurarse de que estos
habitos sean saludables desde una edad temprana es fundamental para
asentar las bases de una vida activa y equilibrada en el futuro.

-La adolescencia: |os jovenes son especialmente vulnerables a la influencia de
las redes sociales, donde frecuentemente se encuentran expuestos a
informacién nutricional errébnea o sesgada. Es vital proporcionarles
herramientas para que sean criticos con toda la informacion que les llega
promoviendo decisiones alimentarias conscientes.

-Los adultos: |la adopcion de una alimentacién equilibrada contribuye a
prevenir problemas de salud a largo plazo y a mantener un Optimo
rendimiento fisico y mental, mejorando asi su bienestar general. No obstante,
muchas veces el ritmo acelerado de la vida diaria a menudo dificulta alcanzar
una nutricién adecuada. Por ello, es fundamental ofrecer estrategias practicas
e informacidon y consejos personalizados para integrar habitos alimenticios
saludables en la rutina diaria, superando las barreras del tiempo y facilitando
una vida mas saludable y equilibrada.

-Los adultos mayores: a medida que se envejece, el cuerpo experimenta
cambios fisiolégicos que afectan al metabolismo, la absorcién de nutrientes y
la funcidn de los 6rganos. Adoptar una alimentacion equilibrada y adecuada a
las necesidades especificas de esta etapa de la vida puede prevenir o retrasar
el desarrollo de enfermedades cronicas, preservar la independencia y la
calidad de vida. Ademas, se ha demostrado que los cambios en los habitos
alimentarios en esta etapa tienen un impacto directo y significativo en su salud
ayudando a preservar la funcionalidad, prevenir el deterioro y fomentar una
vida mas plena y auténoma.




Beneficios para la salud y la cultura:

"Mediterraneo para Todos" tiene el potencial de generar un impacto positivo y
duradero en la salud y el bienestar de la poblacion de Castillay Ledn:

e Prevencion de enfermedades crénicas: Al fomentar el consumo de
alimentos frescos, ricos en fibra, antioxidantes y grasas saludables, y
limitar la ingesta de alimentos procesados, el proyecto contribuirda a
reducir el riesgo de enfermedades crénicas como son las cardiovasculares,
diabetes tipo 2, etc.

e Envejecimiento saludable: La Dieta Mediterranea ha demostrado ser
especialmente beneficiosa para las personas mayores, ayudando a
prevenir el deterioro cognitivo, mantener la salud 6sea y mejorar la calidad
de vida en general. Nuestras intervenciones especificas para este grupo de
edad les permitiran disfrutar de un envejecimiento activo y pleno.

» Fortalecimiento del sistema inmunolégico y la salud intestinal: Una
alimentacion equilibrada y rica en vitaminas, minerales y antioxidantes
fortalece el sistema inmunolégico y promueve una microbiota intestinal
saludable, crucial para la digestion, la funcién inmunoldgica y el bienestar
general.

En definitiva, este proyecto promueve la adopcién de una alimentacién
saludable adaptada, que es clave para mantener un estado nutricional 6ptimo.
Al proporcionar todos los nutrientes necesarios para que nuestro cuerpo y
6rganos funcionen correctamente, se asegura un estado nutricional éptimo que
fortalece la salud y previene diversas enfermedades.

Es decir, los nutrientes son esenciales para que los 6rganos, como el corazén, el
cerebro y el higado, realicen sus funciones de manera eficiente, lo que
contribuye al equilibrio general del organismo y al mantenimiento de una salud
Optima a largo plazo. Lo que se refleja directamente en una mejora de la
calidad de vida, ya que una nutricion equilibrada no solo protege el bienestar
fisico, sino que también influye en el bienestar emocional y la capacidad para
llevar un estilo de vida activo y saludable.

No obstante, los beneficios de "Mediterraneo para Todos" van mas alla de la
salud fisica. Puesto que también contribuira a:



» Recuperar y fortalecer nuestra identidad cultural: Al revalorizar la cocina
tradicional y los productos locales, se fomentard el orgullo por nuestro
patrimonio gastronomico y se fortalecera el vinculo con nuestras raices.

e Empoderar a la comunidad: A través de talleres, charlas y actividades
participativas, las personas adquiriran conocimientos y habilidades para
tomar decisiones informadas sobre su alimentacion y su salud,
convirtiéndose en agentes de cambio en sus comunidades.

e Crear entornos alimentarios saludables: Trabajaremos en colaboracién
con escuelas, centros de trabajo y otras instituciones para promover la
disponibilidad y accesibilidad de alimentos frescos y de calidad, facilitando la
adopcion de habitos saludables en todos los ambitos de la vida.

;QUIENES SOMOS?

Somos dos Dietistas-Nutricionistas de Castilla y Ledn, Blanca Goicoechea Torres
e Ignacio Mufioz Lopez, comprometidos con la promocién de una alimentaciéon
saludable para todas las edades.

Puede ponerse en contacto con nosotros a través del correo:

\\\
‘%“33 mediterraneoparatodos@gmail.com

“Mediterraneo
para todos” &

Promoviendo la salud y el bienestar
a través de la alimentacién tradicional



