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La Organización Mundial de la Salud 
define “dieta sana” con proteína y grasa 
El organismo internacional lanzó una guía sobre nutrición con recomendaciones para las comunidades de todo el 
mundo. 

Agencia EFE 
Méxios Regionales 

aOrganización Mundial 
de la Salud (OMS) en co- 

¡boración con la Orga- 
nización de las Naciones 
Unidas para la Alimenta- 
ción y la Agricultura (FAO), 
lanzó una guía con reco- 
mendaciones para una “die- 
ta sana”, que incluyen con- 
sumir entre un 10-15% de 

proteínas y un 15-30% de 
grasas, con respecto al total 
decalorías consumidas en el 
día. 

En niños y adolescentes 
el consumo de grasas sobre 
el total de aportes calóricos 

puedeaumentar incluso un 
poco más, hasta el 35%, pe- 
ro no más del 10% deben ser 
grasas saturadas, mientras 
que hay quereducir al míni- 
mo o incluso suprimir las 
grasas trans, especialmente 

las producidas industrial- 
mente, indicaron OMS y 

FAO. 

El aporte delos hidratos 
decarbono puedeoscilar en- 
tre el 45 y el 75%, indica la 

guía delas dos agencias dela 
ONU, queaconseja también 
quelosazúcaresnosuperen 
el 10% del consumo calórico 

total, y reducir el desal ados 
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SE SUGIERE INGERIR ENTRE UN 10-15% DE PROTEÍNAS Y UN 15-30% DE GRASAS, CON RESPECTO ALTOTAL DE CALORÍAS CONSUMIDAS AL DÍA. 

gramosal día. 
OMS y FAO subrayan 

que tanto un exceso como 
un defecto de los aportes de 

proteínas, grasas y carbohi- 
dratos puede tener conse- 
cuencias negativas en la sa- 
lud. 

En el caso de consumir 
en exceso proteínas puede 
haber problemas metabóli- 
cos, con la grasa es obvio que 
puede conllevar un aumen- 

to de peso, y excesivos car- 
bohidratos pueden condu- 
cira cambios de la glucosa 
en la sangre, advierte la de- 

claración. 
La Organización Mun- 

dial de la Salud y la Organi- 
zación de las Naciones Uni- 
das para la Alimentación 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 
número de tipos de alimen- 

tos y grupos alimentarios 
posible (carnes, pescados, ve- 

getales, frutas, etcétera). 
Aunque no entra en las 

ventajas o inconvenientes 
del vegetarianismo, sí acon- 
seja queal menos losniños a 
partir de seis meses comple- 
menten la lactancia mater- 

na con el consumo de ali- 
mentos deorigenanimal 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 cáncer 
a las enfermedades cardio- 
vasculares, pasando por el 
sobrepeso ola diabetes tipo 

$8 
El consumo 
excesivo de 
alimentos 
ultraprocesados 
aumenta el riesgo 
de problemas de 
salud”. 

OMS y FAO, 
comunicado. 

dos”, pudiendo afectar a la 
capacidad mental, respirato- 

riao gastrointestinal. 
La guía, señalaron desde 

OMS y FAO, se ha redactado 
atendiendo a estudios cien- 
tíficos, 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 
lípidos significan 9 calorías, 
mientras que las proteínas 
entregan 5, lo mismo que 
los hidratos de carbono o 
carbohidratos. O 
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  ESTA MISIÓN SERÁ UN HITO PARA LA ASTRONOMÍA. 

Probarán un vuelo de dos naves 
para simular un eclipse solar 
La Agencia Espacial Europea 
(ESA) va a probar en una de 
sus próximas misiones, bau- 
tizada como “Proba-3”, un 

vuelo en formación de dos 
satélites situados a unos 150 
metros uno del otro con un 
margen de error que se re- 
ducea milímetros mientras 

sedesplazan a una velocidad 
de entre 1 y 10 kilómetros 

porsegundo. 
Lo va a tratar de hacer 

con dos naves con las que 
pretendesimular un eclipse 
solar y obtener deesamane- 
ra más conocimiento cientí- 
fico sobre lacorona solar, al- 
go que solo es posible desde 
la Tierra cuando se produ- 
cenlos eclipses de forma na- 
tural, debido a la intensidad 
del brillo de la estrella. 

Lamisión espacial está li 
derada por la empresa espa- 
ñola Sener y para su puesta 

en marcha seformó un am- 
plio consorcio del que for- 
man parte cuarenta compa- 
ñías (entre ellas Redwire, 
Airbus, GMV o Spacebel) de 
14 países; el lanzamiento es- 
tá previsto para las próxi- 
mas semanas en la India. 

Los responsables de la 
empresa y dela Agencia Es- 
pacial Europea han coincidi- 
doal referirse a esta misión 
como “un hito” para la as- 

tronomía y para la ingenie- 
ría aeroespacial, ya que los 
instrumentos y la tecnolo- 
gía que incorporan las dos 
naves podría permitir reali- 
zar observaciones científi- 
cas de la corona solar en 
unas condicionesque nunca 
antes se habrían logrado. 

Las naves flseron llevadas 
desde Bélgica al Centro Es- 
pacial Satish Dhawan, cerca 
deChenn. O
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