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EE.UU. da vuelta la piramide
alimentaria: menos pan y azucazr,
mas proteinas y grasas saludables

stados Unidos sorprendio
recientemente al presentar

distribuciéon y jerarquia de los
alimentos. “La nueva piramide se

actual muestra que las dietas altas
en alimentos ultraprocesados se

cronica’, detalla.
:Es aplicable a Chile?

Para Meza, hay elementos valiosos
que Chile podria considerar,
como reducir el consumo de
ultraprocesados y reforzar la
educacidn alimentaria con mensajes
simples y practicos. “También es
clave poner el foco en proteinas
accesibles para nuestra realidad,
como legumbres, pescados locales y
huevos’, agrega.

Sin embargo, advierte que se debe
actuar con cautela. “El problema
en Chile no son los carbohidratos
en si, sino el exceso de refinados
y ultraprocesados. Ademads, en
poblacién infantil los carbohidratos
complejos  son  fundamentales
para el crecimiento’, subraya. A
esto se suma el riesgo de aumentar
en exceso las grasas saturadas,
considerando las altas tasas de
enfermedad cardiovascular en el
pais.

Finalmente, el nutricionista
recalca que cualquier adaptacion
debe considerar equidad, cultura
alimentaria, ciclo vital y costo
de los alimentos, promoviendo
alternativas locales y econdmicas,

un cambio radical en su presenta invertida, priorizando asocian a mayor riesgo de obesidad, como verduras de temporada y
pirdmide alimentaria, un modelo alimentos ricos en proteinas de alto  diabetes y otras enfermedades legumbres.
que por décadas ha orientado las valor biol6gico, grasas saludables, crénicas’, explica. A su vez, “Mas que copiar modelos, el

recomendaciones nutricionales a
nivel mundial. La nueva propuesta,
difundida por autoridades y
especialistas en salud, invierte la
pirdmide tradicional y pone el foco
en alimentos ricos en proteinas de
alta calidad, grasas saludables, frutas
y verduras, relegando a un segundo
plano a los cereales y carbohidratos
refinados. El objetivo: enfrentar el
aumento sostenido de la obesidad,
la diabetes tipo 2 y las enfermedades
cardiovasculares, problemas que
también afectan con fuerza a paises
como Chile.

Desde la Universidad Catdlica de
la Santisima Concepcién (UCSC),

frutas y verduras, mientras que los
granos y carbohidratos quedan en
niveles inferiores, con menor énfasis
que en modelos anteriores’, sefiala.
Otro punto clave es que se
recomienda  incluir  proteinas
de calidad en cada comida, algo
que contrasta con guias previas
centradas en los carbohidratos como
base de la alimentacion. Ademas, se
deja atrds la histérica promocién
de productos “bajos en grasa)
dando paso a grasas saludables
provenientes de aceites vegetales,
frutos secos, palta y lacteos, siempre
considerando su calidad.
En paralelo, el mensaje es categorico

aumentar el consumo de proteinas
puede mejorar la saciedad, favorecer
una mejor composiciéon corporal
y desplazar alimentos ricos en
carbohidratos refinados.

En cuanto a las grasas, el
nutricionista aclara que importa
mas su tipo que la cantidad total,
destacando los beneficios de las
grasas insaturadas por sobre las
saturadas y trans, ampliamente
vinculadas a efectos adversos en la
salud.

Desde el punto de vista preventivo,
el académico UCSC sostiene que
este modelo podria tener efectos
positivos. “En obesidad, se asocia

desafio es avanzar hacia una
alimentacién basada en la calidad
de los alimentos, adecuada a nuestra
realidad y orientada a la prevencion
de enfermedades’, concluye el
especialista de la UCSC.

El nuevo modelo
nutricional
prioriza la calidad
de los alimentos
y reabre el
debate sobre
cémo prevenir

el académico y nutricionista Samuel ~ frente a los ultraprocesados: a mayor saciedad, mejor control :

Meza Vésquez, integrante del Grupo  se desaconseja fuertemente su  del apetito y menor consumo de obesidad,

de Innovaciéon PROSALUD-UCSC, consumo, junto con aztcares ultraprocesados. En diabetes tipo diabetes y

ana!lza e.ste nuevo enfoque y sus anadndosycarbohldratos refinados, 2, a un mejor con:m:ol' glicémico enfermedades
posibles implicancias para la salud como bebidas azucaradas y snacks y menor carga glicémica. Y en ;

publica. industriales. enfermedad  cardiovascular, las cardiovasculares.

Segun explica el especialista, la
principal diferencia estd en la

Meza enfatiza que este cambio no es
arbitrario. “La evidencia cientifica

grasas de buena calidad ayudan a
reducir triglicéridos y la inflamacion



