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recomendaciones clinicas en
todo el pais.

El cambio mas visible y de-
batido esla nueva representa-
cion grafica en forma de pira-
mide alimentaria invertida,
que reemplaza el modelo ac-
tual que se utiliza desde 2011.
En esta piramide, losalimentos
mas recomendados ocupan la
partesuperior mas ancha: pro-

sada” y “alimentos ricos ennu-
trientes”, promoviendo una ali-
mentacion basada en alimen-
tos “reales” y densos en nu-
trientes esenciales por caloria.

Otra novedad es el énfasis
en el aumento de la ingesta
proteica, asegurando su pre-
sencia en cada comida. Asimis-
mo, se alienta a consumir gra-
sas saludables provenientes de

poblacién sana, con un enfo-
que preventivo, mas que tera-
péutico.

Ademas, la evidencia ac-
tual no asocia de forma consis-
tente el consumode lacteos en-
teros con un mayor riesgo car-
diovascular. La pirdmide tam-
bién destaca carnes blancas,
pescados, huevos y otros, per-
mitiendoadaptar las recomen-
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denses 2025-2030 impulsan
una alimentacion basada en
alimentos “reales”, densos en
nutrientes esenciales y mini-
mamente procesados, redefi-
niendo el rol de las grasas, cu-
yoimpacto (positivo o contro-
versial) serd observado de cer-
ca por nutricionistas, la co-
munidad cientificay la ciuda-
dania. 3



