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La Organizacion Mundial de la Salud
define “dieta sana” con proteina y grasa

El organismo internacional lanzé una guia sobre nutricién con recomendaciones para las comunidades de todo el

mundo.

Agencia EFE
M%iw‘os Regionales

aOrganizacién Mundial
de la Salud (OMS), en co-
boracién con la Orga-
nizacion de las Naciones
Unidas para la Alimenta-
cidn y la Agricultura (FAQ),
lanzd una guia con reco-
mendaciones para una " die-
ta sana”, que incluyen con-
sumir entre un 10-15% de
proteinas y un 15-30% de
grasas, con respecto al total
de calorias consumidas en el
dia.

En nifios y adolescentes
el consumo de grasas sobre
el total de aportes caléricos
puede aumentar inclusoun
poco mds, hasta el 35%, pe-
ro nomads del 10% deben ser
grasas saturadas, mientras
que hay que reducir al mini-
mo o incluso suprimir las
grasas trans, especialmente
las producidas industrial-
mente, indicaron OMS y
FAO.

El aporte de los hidratos
de carbono puede oscilar en-
tre el45y el 75%, indica la
guia delas dos agencias dela
ONU, que aconseja también
que los aziicares nosuperen
el 10%del consumo calérico
total, y reducir el desal ados

SE SUGIERE INGERIR ENTRE UN 10-15% DE PROTEINAS Y UN 15-30% DE GRASAS, CON RESPECTO ALTOTAL DE CALORIAS CONSUMIDAS AL DIA.

gramos al dia.

OMS y FAO subrayan
que tanto un exceso como
un defecto de los aportes de
proteinas, grasas y carbohi-
dratos puede tener conse-
cuencias negativas en la sa-
lud.

En el caso de consumir
en exceso proteinas puede
haber problemas metabdli-
cos, conlagrasa es obvio que
puede conllevar un aumen-

to de peso, y excesivos car-
bohidratos pueden condu-
cir a cambios de la glucosa
en la sangre, advierte la de-
claracion.

La Organizacion Mun-
dial de la Salud y la Organi-
zacion de las Naciones Uni-
das para la Alimentacién y
la Agricultura coinciden en
que la dieta sana debe cum-
plir cuatro condiciones: ser

“adecuada”, “equilibrada”,

“moderada” y “diversa”.
Por “diversa” entienden
que debe incluir el mayor
numero de tipos de alimen-
tos y grupos alimentarios
posible (carnes, pescados, ve-
getales, frutas, etcétera).
Aungque no entra en las
ventajas o inconvenientes
del vegetarianismo, si acon-
seja que al menos los nifcs a
partir de seis meses comple-
menten la lactancia mater-

SHUTTERSTOCK

-

na con el consumo de ali-
mentos deorigen animal ta-
les como carne, pescado o
huevos.

La OMS y FAO advierten
que “el consumo excesivo
de alimentos ultraprocesa-
dos, ya que aumentan el
riesgo de problemas de sa-
lud que van desde el cincer
a las enfermedades cardio-
vasculares, pasando por el
sobrepeso o la diabetes tipo

&

El consumo
excesivo de
alimentos
ultraprocesados
aumenta el riesgo
de problemas de
salud”.

OMSy FAO,

comunicado.

dos”, pudiendo afectar a la
capacidad mental, respirato-
ria o gastrointestinal.

La guia, senalaron desde
OMS y FAQ, se ha redactado
atendiendo a estudios cien-
tificos, con el fin de promo-
ver unas dietas sanas que
“pueden ayudar a prevenir
deficiencias y excesos denu-
trientes, enfermedades co-
municables y no comunica-
bles, y promover el bienes-

Cada gramo de grasas o
lipidos significan 9 calorias,
mientras que las protefnas
entregan 5, lo mismo que
los hidratos de carbono o
carbohidratos. &



