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Titulo: OMSy FAO definen qué es “dieta sana”: hasta 15% de proteinas y nomas de 30% de grasas

Los hidratos e carbono deben ser entre el 45% y 75%

OMS y FAO definen qué es “dieta
sana”: hasta 15% de proteinas y no

mas de 30% de grasa

Agencias dieron
cuatro condiciones
para que comer
cause bienestar.

Por 5
cronica@dianoelsurel

de la Salud (OMS), encola-

boracidn con la Organiza-
cidn de las Naciones Unidas pa-
ra la Alimentacidn y la Agricul-
tura (FAQ) lanzo una guia con
recomendaciones para una
“dieta sana”, que incluyen con-
sumir entre un 10-15% de pro-
teinas 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 ¢l to-
tal de aportes caldricos puede
aumentar incluso un pocomads,
hasta el 35%, pero no mds del
10% deben ser grasas saturadas,
mientras que hay que reducir al
minimo o incluso suprimir las
grasas trans, especialmente las
producidasindustrialmente, in-
dicaron OMS y FAQ.

El aporte de los hidratos de
carbono puede oscilar entre el
45vel 75%, indicalaguiade las
dos agencias de la ONU, que
aconsejatambiénque losazica
res no superen el 10% del con-
sumo calorico total, y reducirel
de sal a dos gramos al dia.

OMS y FAO subrayan que tan-
toun exceso comoun defecto de
losaportes de proteinas, grasas y
carbohidratos puede tener con
secuenciasnegativas en lasalud.

En el caso de consumir en
exceso proteinas puede haber
problemas metabolicos, con la
grasa es obvio que puede
conllevar un aumento de peso,
y excesivos carbohidratos
pueden conducir a cambios
de la glucosa en la sangre,

La Organizacién Mundial

Uner "dieta sana”, segdn lo OMS, d contener mucha frirte, verdure y no obviar carbohidratos.

advierte la declaracién.

CUATRO CONDICIONES
OMS y FAO coinciden en que
la dieta sana debe cumiplir cua-
tro condiciones: ser “adecuada”,
“equilibrada”, “moderada” y “di-
versa”. Por “diversa” entienden
que debe incluirel mayor mime-
rode tiposde alimentos y grupos

alimentarios posible (carnes,
pescados, vegetales, frutas, etc).
Aunque noentra en Jas venta-
jas o inconvenientes del vegeta-
rianismo, si aconseja que al me-
nos los nifios a partir de seis me-
ses complementen la lactancia
materna con el consumo de ali-
mentos de origen animal tales
comao carne, pescado o huevos.

OMS y FAQ advierten espe-
cialmente contra el consumo
de alimentos ultraprocesados,
ya que aumentan el riesgo de
problemas de salud que van
desde el cincer alasenfermeda-
des cardiovasculares, pasando
porel sobrepeso ola diabetes ti-
po dos, pudiendo afectarala ca-
pacidad mental, respiratoria o

gastrointestinal.

La guia, sefialaron OMS y
FAQ, se ha redactado atendien-
do a estudios cientificos, con el
fin de promover unas dietas sa-
nas que “pueden ayudar a pre-
venir deficiencias y excesos de
nutrientes, enfermedades co-
municables y no comunicables,
y promover el bienestar”.
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