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Explicando el proyecto Fish & Health

« Entidad: OPPC-3
 Fecha de Lanzamiento: Diciembre de 2017

« Objetivo: El proyecto Fish & Health de la Organizacion de Productores de Pesca Congelada de
Vigo (OPPC-3) tuvo como objetivo desarrollar una aplicacion innovadora para poder generar
patrones nutricionales adaptados a la sociedad de acuerdo a las especiales circunstancias
personales, sociales, patologias o tipos de actividad aprovechando los multiples beneficios del
pescado. Para ello, se desarrolld la APP Fish & Health que puede descargarse en las plataformas
|IOs y Android en sus tiendas online App Store y Google Play de manera gratuita.

« Asimismo, el proyecto cuenta con una web www.fishandhealth.es donde se puede desarrollar
igualmente los servicios de los que dispone la APP y cuenta ademds con un asistente virtual que
luego explicaremos brevemente.

« Desde el ano 2017, la aplicacion se ha ido mejorando, y en la anualidad 2019 se mejoraron sus
funcionalidades, al tiempo que se preparan nuevas actividades de este proyecto.



Las funcionalidades de Fish & Health

« ! vodafone ES & 10:05 @)
El funcionamiento bdsico de la App @

La App Fish & Health parte en su funcionamiento de
una serie de posibles funcionalidades que estan unidas

a la generaciéon de un perfil personal donde ser
recogen una serie de datos (edad, actividad, situacion
fisiologica, patologias, peso, actividad deportiva, ESPECIES
etc...). Una vez generado este perfil, se desbloquean
una serie de consejos y recomendaciones que serdn
personalizadas.

MI PERFIL , CONSEJOS > :
| N Ivan Vaqueiro

Para ello, el desarrollo del proyecto conté con el
asesoramiento de un equipo de nutricionistas que
analizaron las diferentes propiedades nutricionales y
organolépticas de cada una de las especies de
pescado incluidas que luego podemos ver.

ni.vaqueiro@gmail.com

Ivan Vaqueiro

Hombre

De este modo, cada semana, en el apartado
Recomendaciones, semanalmente el usuario recibird
sus recomendaciones personalizada. NOBICE S

RECETAS 36-65 afios
Asimismo, en el apartado Recetas, se destacardn las
gue sean propuestas para su perfil con un un simbolo RECOMENDACIONES
que las destaca

Ocupado/a (trabajando)

Practica deporte 1 vez/semana



El perfil nutricional

Conocer como ayuda el pescado

Para que la aplicacion sea Util para cada persona y
poder generar un patron de consumo de pescado
personalizado, al App y la Web exigen que el usuario
indigue una serie de cuestiones entfre las que sen
encuentra la edad, actividad profesional y deportiva,
pauta de consumo, situacion fisiologica, peso vy
situacion patologica.

Cruzando todos estos datos, hemos podido generar
78 posibles patrones que incluyen la combinaciéon de
todos estos datos, por ejemplo:

Perfil 13. Mujer
36-65

Embarazada y lactante con enfermedad obstructiva
cronica

Perfil 10. Hombre /Mujer
12-18/ 19-35/ 36-65/ +65

Con enfermedades hepatobiliares

Hombre

36-65 afos
Ocupado/a (trabajando)
Practica deporte 1 vez/semana
Con prisa
Ninguna de las anteriores
Sobrepeso

Hipertension arterial

DESCONECTARSE

Trastornos alimentarios
Diabetes mellitus
Hipercolesterolemia y otras dislipem...

Hiperuricemia

Hipertension arterial

Trastornos tiroideos
Diarrea
Estrefiimiento
Patologias digestivas
Anemia ferropénica

Anemia perniciosa

Cancelar




Ejemplo de Perfiles

Del perfil nutricional a las
recomendaciones

El equipo técnico de expertos
nutricionales ha sido el

encargado de generar 1o0s
perfiles personales con las
especies para generar los

perfiles adecuados para cada
persona.

A fravés de un algoritmo, la
aplicacion hace entonces las
recomendaciones

personalizadas que
variando semanalmente.

van

Como podemos ver, este cruce
genera unos perfiles
adecuados que son los que
marcan  qué  especies Yy
preparaciones corresponden a
cada usuario.

PERFIL 66. 12-18/19-35/36-65/+65 ANOS CON ENFERMEDADES HEPATOBILIARES

Dentro de las enfermedades hepatobiliares se encuentran muchas enfermedades que impiden que el
higado y la vesicula biliar funcionen bien. El dolor abdominal, el color amarillo de la piel o los ojos (ictericia)
o los resultados anormales de las pruebas de la funcion hepatica pueden sugerir el padecimiento de una
enfermedad hepatica. El alcohol, farmacos o ciertas enfermedades, entre otros factores, pueden dafiar el
higado y comprometer su funcionamiento causando insuficiencia hepatica, asi que desde la alimentacion
saludable se puede realizar un buen trabajo tanto de prevencion como de tratamiento.

Principales recomendaciones:

- Reparte tu alimentacion en 5 comidas al dia, las 3 principales, desayuno, comiday cena, e incluye
una pequefia colacién tanto a media mafiana como en la merienda de la tarde.

- Como siempre sentado y despacio, prestando atencion a lo que comes. De este modo te saciaras
con menos cantidad sintiéndote igualmente satisfecho y disfrutando de las comidas que es de lo
que se trata.

- Intenta seguir la estructura del Plato Saludable, es decir, la mitad del plato debe estar constituida
por verduras y hortalizas, % de plato por alimentos proteicos y el otro % de plato por alimentos
hidrocarbonados, preferiblemente integrales.

- Aumentar el consumo de fibra mediante el consumo de verduras y hortalizas como minimo dos
veces al dia.

- Bajarel consumo de grasas saturadas consumiendo lacteos desnatados, mas pescado que carne,
eligiendo carne blanca (pollo, pavo, conejo) sin piel ni grasa. Comer maximo 1 dia por semana
carne roja, evitando carnes y embutidos grasos (salchichas, pato, cordero, bacon, chorizo,
sobrasada, longaniza, morcilla).

- Evita el consumo de alimentos ricos en azlcares simples como productos de bolleria, pasteleria,
galleterfa, azlicar, miel, chocolates, batidos, mermeladas, endulzantes....

Elige el agua como bebida y evita los zumos, refrescos y por supuesto las bebidas alcohdlicas.

Recomendaciones de consumo de pescado:

Puedes consumir 4 raciones de pescado a la semana.

Dos de ellas de pescado blanco, que te aporta proteinas de alto valor biolégico como, por
ejemplo, gallo, mendo, bertorella, fletan negro, marujito, rosada, merluza, limanda amarilla,
merluza austral, polaca, maruca, eglefino, bacalao, platija americana, granadero, raya, rape.
También puedes consumir moluscos y crustaceos ya que su composicién nutricional se asemeja

PESCADOS
BLANCOS

RECETAS

Merluza a la gallega
con ajada de
berberechos

Merluza a la sidra
Merluza estilo italiano
Merluza en salmuera
con tartar de tomate
y aguacate

Hojaldre relleno de
merluza y kale

Bocadillo de merluza
austral frita ¢/ jamon,
pimiento verde y
huevos codorniz
Merluza austral a la
vasca

Merluza austral con
salsa de ajo negro y
avellanas

Bacalao al limén y
azafran al horno
Bacalao al pil-pil con
crema de esparragos
Lomos de bacalao en
salsa verde

Merluza
austral

Bacalao

PERFILES ADECUADOS

2,4,9,10,11,18,19,21,24,28,30,31,40,60,61,63,64,71,73,75,77

2,4,9,10,11,18,19,21,24,28,30,31,40,60,61,63,64,75,77
Todos exceptoel 7,25y 44
Todos excepto el 7, 25y 44

Todos excepto el 7, 25, 44, 71,72,73,74,75,76,77,78

2,4,9,10,11,18,19,21,24,28,30,31,40,60,61,63,64,75,77

2,49,10,11,18,19,21,24,28,30,31,40,60,61,63,64,75,77

2,4,9,10,11,18,19,21,24,28,30,31,40,60,61,63,64,75,77

Todos

2,4,9,10,11,18,19,21,24,28,30,31,40,60,61,63,64,71,73,75,77

2,4,9,10,11,18,19,21,24,28,30,31,40,60,61,63,64,75,77




Las especies

MENDO Glyptocephalus cynoglossus (Linnaeus, 1758)

Listado de especies

En el apartado Especies, los usuarios pueden
conocer diferentes informaciones sobre los
pescados y mariscos recomendados por la APP.

En la seccion general, se puede filtrar por fipo
de especie segun sea blanco, azul graso o
semigraso o molusco o crustaceo.

Dentro de cada una de las especies, se pueden
encontrar ademds datos de denominacion,

morfologfo, medidos, fomilio, e incluso donde se Espafiol: Mendo; Inglés: Witch flounder; Francés: Plie
pesca a través de un geo-localizador de las cynoglosse

zonas de pesca.
MEDIDAS
El listado fiene interés porque muchas de las

espeCIes son pOCO COﬂOCIdGS pOrCI el Este pez puede alcanzar buenas proporciones de hasta 70 cm

consumidor final. y un peso maximo de 2,5 kg, aunque la mayoria de los
ejemplares capturados rara vez supera los 40 cm.

FAMILIA

3) El mendo es una especie de pez teledsteo del orden de los

pleuronectiformes y de la familia Pleuronectidae.
Moluscos y Crustaceos




Las recetas

Adaptar el consumo a los usuarios

El apartado gastrondmico es uno de los que
también destacan en la APP. Se trataba de facilitar
el consumo de pescado promoviendo posibles
preparaciones de las especies.

De este modo, como se decia, cada semana la
aplicaciéon, a través de las recomendaciones
semanales, promueve el consumo de una serie de
especies que destaca con un simbolo.

Eglefino asado

Esto significa que esas son las preparaciones Fletan negro con verduras frescas

&5 2 @ 20-25 minutos
propuestas para esa semana.

Las preparaciones tienen varios niveles y estdn
pensadas para un grupo de personas menor o para
mas comensales. En ellas se recogen los pasos e

2 filetes de eglefino

. . . > 1 cebolla
ingredientes necesarios, incluso con + 4 tomates secos
recomendaciones, como se puede ver en la foto al et de

2 vaso de vino
* 1 cucharadita de cilantro
1 cucharadita de romero
Aceite de oliva virgen
« Sal (en caso de hipertension arterial evitar el consumo de
este ingrediente) y pimienta

respecto del uso de la sal en caso de problemas de
hipertension.

Eglefino asado



Mejora de
Funcionalidades
de Fish & Health




Mejora de las funcionalidades

Nuevas patologias y nuevas recetas

Durante el ano 2019 Fish & Health tuvo tres novedades importantes.

La primera tiene que ver con el aumento de patologias posibles en la generacion de los
patrones nutricionales:

[l Esclerosis multiple

[ Migrana y déficit de DAO

1 Insuficiencia renall

[ Enfermedades hepdticas y de la vesicula biliar
0 Enfermedad pulmonar obstructiva cronica

[l Intolerancia al gluten

[l Intfolerancia a la lactosa

Estas nuevas patologias permitieron ampliar el espectro de perfiles nutricionales de 57 a los
78 que citamos hace un rato.

La segunda, tuvo que ver con el desbloqueo de las recetas en el apartado gastrondmico
y un aumento importante del nUmero de recetas disponibles. Asimismo, se infrodujeron
cuestiones relativas a diferentes actividades humanas no recogidas o insuficientemente
tratadas (deportes, situaciones especiales, maternidad, etc.)

Por Ultimo, se introdujo una nueva ventana en la APP, los Consejos Saludables, que
acompanan a las Recomendaciones Semanales en la mejora de la planificacion personal
de la propia dieta y recomendaciones de consumo.

«!l vodafone ES ¥ 10:57 @)

ESPECIES
MI PERFIL , CONSEJOS

s

, f) @

NOTICIAS RECETAS

RECOMENDACIONES



FISH & HEALTH
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App de Descarga gratuita

Como se indicaba, la APP es
descargable gratuitamente
en las plataformas Android y
los (Apple) a través de sus
tiendas Google Play y App
Store.

P

INICIO  OPPC-3  ESPECIES RECOMENDACIONES ~RECETAS INFORMACION ~ (DES)CONGELACION APP  LOGIN

fisfiatt

MI PERFIL ESPECIES CONSEJOS

NOTICIAS RECOMENDACIONES RECETAS

Pagina Web

La web del proyecto tiene las
mismas funcionalidades que
la App aunque exige
registrarse para acceder a la
parte privada de la misma.

www.fishandhealth.es

Nerea
® Disponible ahora X
Nerea
iHola! Mi nombre es Nerea, asistente
virtual de Fish&Health. ;En qué puedo
ayudarte?
T4

Hola Nerea

Nerea

serd un placer asistirte, cudl es tu
nombre?

TG

Qué pescado me recomiendas para la
hipertensién?

Usamos Cliengo @

Asistente Nutricional

Nereq, el asistente virtual de
Fish & Health estd pensada
para ayudar a los nuevos
usuarios a poder utilizar tanto
la web como al App, vy
ademdas dirige las consultas
sobre patologias o
recomendaciones.



Cvuidar la salud consumiendo pescado

Calamares encebollados

Calamares encebollados

1 kg de calonares
= 102 cebollas grandes
« 3 cebolictas

1 pimiento rojo

ito vino dulce

ver

minutos, ha:

de aceile de of

ochar a fuego

as. Agregar ¢

INFORMACION  (DES)CONGELACION  APF

ente la vaing del calarmar Quitarie fa plel, lavar y Secar bien
2 cebofleta y/ol pimicnto on jufiana.
un buen chomo e ateite, Incorporss las verdurss,

1y lento dursnte 50 minutos hasts que
ulce y dejar reducir aproximadamen

s que se haya evaporado el vino
4. Coger una plancha para ssar, echar unas golas de aceite y extendes con
pincel hasta cuber toda s superficke Saltenr ol ¢ slamar incorporsndole |

la plancha Dejar hacer un Par o8 MINKROS por cada lado.
gad 60 minutos = ¢
o @ 5. Incorporar a la cebolla confitada y SEPNE A comert

o= W

Esalada tibia de Raya

Ensalada tibia de raya y champifion anisado

« 1 ala de raya

« 2 champifiones anisados (Agancus arvensd)
s 1 cl de acette de girasol

* 10 fresas silvestres

* 20 g de hinojo

= Citantro, fiuncho y flof de sadco

« 50 g de melocoton

» Vinagre de manzany

1. En una cazucls ponemos accife de ofiva y aceile de girasol o poarier
ntidad ¥ dejamos que 2 vaya ool

sceite.

2 Cortamos la raya en rodajas (para 1o que nos serd mis facil ponerl
canleo), y I en la cazuek que se poche.

3. Enun @ 80",
durante una hota. Una ver templado p=lamos s mitad.

4, Col &l pelado en un recipl
de manzana y o aceite de la confitacon de la raya, ¥ lo pasamos pl
batidors. Para eliminar su téxtura fibrosa o PESKMOS PO un colade

5. Los champifiones J0s Tormar, 5 crud »i Enplatemos, troceart
salseamos con ol acerte de nfitacsta, &l melocotén y o vinagre
manzana.

©. Fileteamos la raya

7. Reticamos ¢ hinojo para presentar en el plato la raya con los chemy
snisados, el Muncho, el cilantro, la Mor de s30C0 ¥ 88 fresas sivesty
deshidratadas. Finalmente salseamos todo con la emulsién de ving
Selocoite Ous oanas de anbadal




SINERXIA

MARY PESCA

Muchas Gracias!

Ivan Vaqueiro - Director de Desarrollo de Sinerxia
ivan.vaqueiro@sinerxia.es
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