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

de la Salud (OMS), en co-
laboracién con la Organi-
zacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agri-
cultura (FAO) lanzé una guia
con recomendaciones para
una “dieta sana”, que incluyen
consumir entre un 10-15% de
proteinas y un 15-30% de gra-
sas, con respectoal total deca-
lorias consumidas en el dia.
En nifos y adolescentes el
consumo de grasas sobre el to-
tal de aportes caloricos puede
aumentar incluso un poco mas,
hasta el 35%, pero no mas del
10% deben ser grasas saturadas,
mientras que hay que reducir al
minimo o incluso suprimir las

L a Organizacion Mundial

grasas frans, especialmente las

producidas industrialmente, in-
dicaron OMS y FAO.

Elaporte de los hidratos de
carbono puede oscilar entre el
45y el 75%, indicalaguia delas
dos agencias de la ONU, que
aconseja también que los azi-
cares no superen el 10% del
consumo caléricototal, y redu-
cir el de sal ados gramos al dia.

OMS y FAO subrayan que
tanto un exceso comao un de-
fecta de los aportes de protei-
nas, grasas y carbohidratos
puede tener consecuencias ne-

gativas en la salud.

En el caso de consumir en
exceso proteinas puede haber
problemas metabélicos, conla
grasa es obvio que puede con-
Hevar un aumento de peso, y
excesivos carbohidratos pue-
den conducir a cambios de la
glucosa en lasangre, advierte
la declaracion.

CUATRO CONDICIONES

OMS y FAO coinciden enquela
dietasana debe cumplir cuatro
condiciones: ser “adecuada”,
“equilibrada”, “moderada”™ y
“diversa”. Por “diversa” en-

UNA“DIETA SANA;SEGGN LAOMS, DEBE CDENER MUCHA FRUTA, VERDURA ¥ NO OBVIAR CAREOHIDRATO&.A

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

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

OMS y FAO advierten espe-
cialmente contra el consumo
de alimentos ultraprocesados,
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ya que aumentan el riesgo de
problemas de salud que van
desde el cancer a las enferme-
dades cardiovasculares, pasan-
do por el subrepeso o la diabe-
tes tipo das, pudiendo afectar
alacapacidad mental, respira-
toria o gastrointestinal.

La guia, sefalaron OMS y
FAQ, se haredactado atendien-
doaestudioscientificos, con el
finde promover unas dietas sa-
nas que “pueden ayudar a pre-
venir deficiencias y excesos de
nutrientes, enfermedades co-
municables yno comunicables,
y promoverel bienestar”. <%

BRASIL: DESCUBREN SAPO-PULGA
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TUBERCULOSIS: CINCO PAISES CONCENTI

TUBERCULOSIS SL
YVUELVEASERL
INFECCIOSA MAS |

ras ser superada duran-
T te tres afos consecutivos

por el covid-19, la tuber-
culosis volvio a ser la enferme-
dad infeccipsa mas letal en
2023, causando cerca de 1,2
millones de muertes en el
mundo, muy porencimade las
320.000 que la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) esti-
maque provoca el coronavirus
causante de la pandemia de
principios de década.

Lacifra supone, noobstan-
te, un ligero descenso con res-
pecto a la mortalidad global
por tuberculosis registrada en
2022, cuando provocd cerca
de 1,3 millones de muertes, in-
dicd la OMS al presentar su in-
forme anual sobre la inciden-
cia de esta enfermedad.

La organizacion con sede
en Ginebra atribuye esta baja-
dade lamortalidad a larestau-
racion de los sistemas de diag-
ndstico y tratamiento contra la
tuberculosis y otras enferme-
dades, que se habian visto mer-
mados durante la fase aguda
de la pandemia.

El documento destacd por
otro lado un ligero aumento en
el niimero de personas que en-
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