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® ALIMENTACION

OMS Y FAO DEFINEN QUE ES “DIETA
SANA": HASTA 15% DE PROTEINAS Y
NO MAS DE 30% DE GRASAS

sawun. Agencias dieron cuatro condiciones para que comer cause bienestar.

Efe

a Organizacion Mundial de
le Salud (OMS), en colabora-
ion con laOrganizacion de

las Naciones Unidas para la Ali-
mentacion y la Agricultura (FAQ)
lanzo unaguia con recomenda-
¢iones parauna “dietasana”, que
incluyen consumir entre un 10-

-

-

15% de proteinas y un1530% de
grasas, con respecto al total deca-
lorias consumidas en el dia.
En ninos y adolescentes el
consumo de grasas sobre el total
de aportes caldricos puede au-
mentar incluso un pocomas, has-
tael35%, perono més del 10% de- .
benser grasas saturadas, mien-  UNA®DIETASANA", SEGLIN LA OMS, DEBE CONTENER MUCHA FRUTA, VERDURA Y NO DBVIAR CARBOHIDRATOS.
tras que hay que reducir al mini-
mooincluso suprimir lasgrasas  secuenciasnegativasenlasalud.  que debeincluirel mayornime-  blemasdesalud que vandesde el
trans, especialmente las produci- Enelcasodeconsumirenex-  rodetiposdealimentosygrupos  céancer a las enfermedades car-
dasindustrialmente, indicarcn  ceso proteinas puede haber pro-  alimentariosposible(carnes, pes-  diovasculares, pasando porelsc-
OMSy FAQ. blemas metabdlicos, conlagrasa  cados, vegetales, frutas, ete). brepeso o la diabetes tipo dos,
Elaporte delos hidratosde  es obvio que puede conllevar un Aunquenoentraenlasventa-  pudiendo afectar a la capacidad
carbono puedeoscilarentreel 45 aumento de peso, y excesivos  jas o inconvenientes del vegeta-  mental, respiratoria o gastroin-
vel75%, indicalaguiadelasdos  carbohidratos puedenconducir  rianismo, siaconsejaque alme-  testinal.
agenciasde la ONU, queaconseja ~ acambiosdelaglucosaenlasan-  noslos nifios a partir de seis me- La guia, senialaron OMS y
también que losaziicares nosu-  gre, advierte la declaracian. ses camplementen la lactancia  FAO, seharedactadoatendiendo
peren el 10% del consumeo calori- materna con el consumoe deali-  aestudioscientificos, conelfinde
cotowl, yreducireldesalados  CUATRO CONDICIONES mentosde origenanimal talesco-  promover unas dietas sanas que
gramos al dia. OMS y FAQ coincidenen quela  mo carne, pescadoo hueves. “pueden ayudara prevenir defi-
OMS yFAOsubrayanqguetan-  dieta sana debe cumplir cuatro OMS y FAO advierten espe-  ciencias v excesos de nutrientes,
tounexcesocomoundefectode  condiciones: ser “adecuada”,  cialmente contrael consumo de  enfermedades comunicables y
los aportes de proteinas, grasasy  “equilibrada”, *moderada™y *di-  alimentos ultraprocesados, va  no comunicables, y promover el

carbohidratos puede tener con-

versa”. Por “diversa” entienden

que aumentan el riesgo de pro-

bienestar”. o4
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