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Opinién

El cambio de EE.UU. en la piramide alimentaria

Durante décadas aprendimos que la base de una alimentacion sa-
ludable debia estar compuesta por cereales y carbohidratos, idealmen-
te bajos en grasa. Pan, arroz y pastas ocuparon el centro del mensaje
nutricional, mientraslas proteinas y las grasas fueron observadas con
desconfianza. Hoy, ese paradigma comienza a resquebrajarse. Estados
Unidos acaba de presentar una nueva pirdimide alimentaria que invier-
teel modelo tradicional y poneel focoen proteinas de alta calidad, gra-
sas saludables, frutas y verduras, relegando a un segundo plano a los
carbohidratos refinados y, de manera explicita, a los alimentos ultra-
procesados.

Este giro no surge de la nada ni res-
ponde unicamente a modas alimenta-
rias. La evidencia cientificaacumulada

La nueva piramide alimentaria invierte el

ria un error. En Chile, por ejemplo, el problema no radica en el consu-
modecarbohidratos ensi, sinoenel exceso de versiones refinadas y ul-
traprocesadas. Las legumbres, el arroz integral, las papas y otros car-
bohidratos complejos siguenssiendo fundamentales, especialmente en
nifios, ninas y adolescentes, donde dietas excesivamente restrictivas
pueden afectar el crecimiento, el desarrollo y el rendimiento escolar.
El verdadero valor de este cambio estd en el mensaje de fondo: de-
jar de demonizar grupos de alimentos y comenzar a hablar de calidad,
contexto y cultura alimentaria. Para nuestro pais, esto implica redu-
cir el consumo de ultraprocesados, fortalecer la educacién alimenta-
Tia con mensajes simples y practicos, y
promover alternativas accesibles y lo-
cales, como legumbres, huevos, pesca-
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as dietas ricas en productos ultrapro- G 4 ds que dar vuelta la pirdmide, el de-
cesados, azicares afiadidos y harinas pmtemas de alta Caldad, grasas safio es repensar nuestra relacion con la
refinadasse asocian a un mayor riesgo comida. Comer mejor no pasa por seguir
deobesidad, diabetes tipo 2 y enferme- saludables, frutas y verduras. releqando a modelosrigidos,sino porconstruir reco-

dades cardiovasculares. En contraste,
una alimentacién basada en alimen-
tos minimamente procesados, con un
adecuado aporte de proteinasy grasas de buena calidad, se vincula a
mayor saciedad, mejor control clge] apetito y una regulacion metabo-
lica mds favorable.

La nueva pirdmide propone, ademds, un cambio relevante en el
mensaje cotidiano: cada comida deberia incluir una fuente de proter-
na de alto valor biolégico. Esto no solo contribuye a mantener masa
muscular y una mejor composicién corporal, sino que también ayu-
da a desplazar el consumo excesivo de carbohidratos refinados, hoy
predominantes enmuchasdietas occidentales. A ello se suma una mi-
rada mds actualizada sobre las grasas, donde el énfasis ya no estd en
reducirlas al minimo, sino en priorizar su calidad, favoreciendo las
grasas insaturadas por sobre las saturadas y trans.

Sinembargo, trasladar este modelo sin matices a otros contextos se-

los carbohidratos refinados.

mendaciones basadasenevidencia cien-
tifica, equidad social y realidad cultural.

En ese sentido, el giro estadouniden-
se puede ser menos una receta para copiar y mds una invitacion ur-
gente a revisar nuestros mensajes, nuestras politicas publicas y nues-
tras practicas cotidianas. Una invitacién a entender que la alimenta-
cidn saludable no se impone desde el disefio grdfico de una pirdmide,
sino que se construye en el plato, en la escue-
la,en el hogary en el entorno donde las perso-
nas toman decisiones todos los dias.
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