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e ALIMENTACIÓN 

OMS Y FAO DEFINEN QUÉ ES “DIETA 
SANA”: HASTA 15% DE PROTEINAS Y 
NO MAS DE 30% DE GRASAS 
sawwo. Agencias dieron cuatro condiciones para que comer cause bienestar. 

Efe 

a Organización Mundial 
L dela Salud (OMS), en co- 

laboraciónconla Organi- 
zación de las Naciones Unidas 

para la Alimentación y la Agri- 
cultura (FAO) lanzó una guía 
con recomendaciones para 
una “dieta sana”, que incluyen 
consumir entre un 10-15% de 

proteínas y un 15-30% de gra- 
sas, con respecto al total de ca- 
lorías consumidas en el día. 

En niños y adolescentes el 
consumo de grasas sobreel to- 
tal de aportes calóricos puede 
aumentar incluso un poco más, 
hasta el 35%, pero no más del 
10% deben ser grasassaturadas, 
mientras que hay quereduciral 
mínimo o incluso suprimir las 
grasas trans, especialmente las 
producidasindustrialmente, in- 
dicaron OMS y FAO. 

Elaporte de loshidratos de 
carbono puede oscilar entreel 
45y el 75%, indica la guía delas 
dos agencias de la ONU, que 
aconseja también que los azú- 
cares no superen el 10% del 
consumo calóricototal, y redu- 
cirel de salados gramosal día. 

OMS y FAO subrayan que 
tanto un exceso como un de- 

fecto de los aportes de proteí- 
nas, grasas y carbohidratos 
puede tener consecuenciasne- 
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UNA “DIETA SANA", SEGÚN LA OMS, DEBE CONTENER MUCHA FRUTA, VERDURA Y NO OBVIAR CARBOHIDRATOS. 

gativas enlasalud. 
Enel caso de consumir en 

exceso proteínas puede haber 
problemas metabólicos, con la 
grasa es obvio que puede con- 
llevar un aumento de peso, y 
excesivos carbohidratos pue- 
den conducir a cambios dela 
glucosa en la sangre, advierte 
la declaración. 

CUATRO CONDICIONES 
OMS y FAO coincidenenquela 
dietasana debe cumplir cuatro 
condiciones: ser “adecuada”, 
“equilibrada”, “moderada” y 
“diversa”. Por “diversa” en 

tienden que debe incluir el ma- 
yor número de tiposdealimen- 
tos y grupos alimentarios posi- 
ble (carnes, pescados, vegeta- 
les, frutas, etc). 

Aunque no entra en las 
ventajas o inconvenientes del 
vegetarianismo, sí aconseja 
que al menos los niños a partir 
de seis meses complementen 
la lactancia matema con el 
consumo de alimentos de ori- 
gen animal tales como carne, 
pescado o huevos. 

OMS y FAO advierten espe- 
cialmente contra el consumo 
dealimentos ultraprocesados, 

ya que aumentan el riesgo de 
problemas de salud que van 
desde el cáncer a las enferme- 
dadescardiovasculares, pasan- 
do porel sobrepeso ola diabe- 
testipo dos, pudiendo afectar 
alacapacidad mental, respira- 
toria o gastrointestinal. 

La guía, señalaron OMS y 
FAO,se haredactadoatendien- 
doa estudios científicos, con el 

finde promover unas dietas sa- 
nas que “pueden ayudar a pre- 
venir deficiencias y excesos de 
nutrientes, enfermedades co- 
municables y no comunicables, 
y promoverel bienestar”. 03 

QUE ES EL SEGUNDO VERTEBRADO 
MAS PEQUEÑO DEL MUNDO 

ngrupo de investigado- 
ul res de la Universidad 

Estadual de Campinas 
(Unicamp) descubrieron en 
Brasil unsapo-pulga, el segun- 
do vertebrado más pequeño 
delmundo. 

El ejemplar, del género 
Brachycephalus, mide 6,95 
milímetros y puede posarse 
sobre una uña. 

El estudio, publicado enla 
revista Peer], señala queelnue- 
vo minisapo essolo 0,5 milíme- 
tros más pequeño que una es- 
peciedel mismo género descu- 
bierta anteriormente en Bahía. 

Aunque este espécimen es 
similarenaparienciaasaposde 

mayor tamaño, el proceso de 
miniaturización que ha experi- 
mentadoalo largo de su evolu- 
ción presenta características: 
ferentes, como fusiones, pérdi- 
da de huesos y ausencia de de- 
dos y otras partes de su anato- 
mía, explica Luís Felipe Toledo, 
coordinador del estudio. 

El Brachycephalus dacnis 
esla séptima especie de sapo- 
pulga descrita dentro del géne- 
roBrachycephalus, grupo más 
conocido por sus especies ve- 
nenosas y de colores brillan- 
tes, como los sapos o ranas go- 
tadeoroy larana pitanga. 

Aunque son más grandes 
quelossapos pulga, los gota de 

    

MIDE SOLO 6.95 MILÍMETROS Y CABE EN UNA UÑA, 

oro carecen de ciertas estruc- 

turas anatómicas, como partes 
del oído interno que les impi- 

den escuchar su propio canto, 
quefue el sonido que llamó la 
atención de los científicos. (3 
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TRN MÁS DE 50% DE CARGA MUNDIAL. 

  

UPERA AL COVID 
LA ENFERMEDAD 
MORTAL 

fermaron de tuberculosis (tan- 
to diagnosticadas por primera 
vez comoreinfectadas), pasan- 
do delos10,6millones registra- 
dos en 2022 hasta los 10,8 mi- 
llones en 2023. 

  

ASIA Y ÁFRICA, ALA CABEZA 
Por regiones, un 45% de estos 
casos se diagnosticaron en el 
sureste asiático, un 24 % en 
África y un17 % en Asia Orien- 
tal y Pacífico, mientras que se 
registraron en menor propor- 
ción en Oriente Medio y Ma- 
greb (8,6%), América (3,29%) y 
Europa (2,1%). 

Delos 10,8 millones de ca- 
sos, 6 millones se dieron en 
hombres adultos, 3,6 millones 
en mujeres y1,3 millones en ni- 
ños y adolescentes, deacuerdo 
conel informe de la OMS. 

Cinco países concentraron 
más de la mitad de la carga 
mundial de tuberculosis: India 
(26%), Indonesia (10%), China 
(6,8%), Filipinas (6,8 %) y Pa- 
kistán (6,3%), lo cual, advierte 
la OMS, demuestra que esta en- 
fermedad sigue afectando “de 
manera desproporcionada” a 
zonas en desarrollo. 

“Que tantas personas sigan 
muriendo y enfermando de tu- 
berculosis es una vergúenza 
cuando tenemos las herra- 
mientas para prevenir, detec- 
tar y tratar la enfermedad”, 
aseguró el director de la OMS, 
Tedros Adhanom Ghebreye- 
sus, al presentar el informe. 

Enlo positivo, la OMS cele- 
bró un aumento de los casos 
diagnosticados el pasado año, 
hastalos 8,2 millones, superan- 
doasía los 7,5 millones de 2022 
y alcanzando la cifra más alta 
desde que la organización ini- 
ciara el seguimiento mundial 
deesta enfermedad en 1995. 

Según la OMS, este incre- 
mento ha sido posible gracias a 
los “considerables esfuerzos” 
realizados a nivel nacional y 
mundial para recuperarse de 
las perturbaciones en las redes 
de detección y prevención du- 
rante la crisis del covid, espe- 
cialmente en países conmayor 
incidencia de tuberculosis co- 
mo!ndia, Indonesia y Filipinas. 

LA MULTIRRESISTENTE 

Pese a estos avances, el infor- 
me alerta de que la tuberculo- 
sis multirresistente, aquella 
que no responde alos princi- 
pales tratamientos contra la 
enfermedad como!arifampici- 
na, constituye todavía “una cri- 
sis de salud pública”. 

Así, de las 400.000 perso- 
nas que la OMSestima que pa- 
decían esta tuberculosis más 
grave hasta el pasado año, se 
calcula que sólo el 44% fueron 
diagnosticadas y recibieron el 
correspondiente tratamiento 
en2023. 3
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