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comienzos de este
ano, Estados Unidos
publicé una de las ac-

tualizaciones mas relevantes
de sus recomendaciones ali-
ias: las Guias Alim
rias para los Estadounidenses
2025-2030, elaboradas por el
Departamento de Salud y Ser-
vicios Humanos (HHS) y el De-
partamento de Agricultura de
EE.UU. (USDA). Estas guias
orientan a las politicas pabli-
cas, programas alimentarios y
recomendaciones clinicas en
todo el pais.

El cambio mas visible y de-
batido esla nueva representa-
cién grifica en forma de pira-
mide alimentaria invertida,
que reemplaza el modelo ac-
tual que se utiliza desde 2011.
Enesta piramide, los alimentos
mads recomendados ocupan la
parte superior mas ancha: pro-
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“Los nuevos desafios
que enfrentan estas
guias radican en ase-
gurar unaimplemen-
tacion equitativa, una
comunicacion claray
aplicable, un equili-
brio entre salud y sos-
tenibilidad ambiental
y que se respete la
evidencia cientifica”
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teinas de origen animal y vege-
tal, licteos enteros, grasas salu-
dables, frutas y verduras.

En labase, parte mas estre-
cha, quedan los granos integra-
les, ymas abajo los carbohidra-
tos refinados, azicares anadi-
dos y alimentos ultraprocesa-
dos, recomendéandose evitar o
reducir.

Este nuevo disefio, sinem-
bargo, refleja un cambio con-
ceptual claro: “Comer comida
natural o minimamente proce-
sada” y “alimentosricos ennu-
trientes”, promoviendo una ali-

ion basada en ali
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
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nueces, semillas, aceitunas y
paltas, y se acepta el consumo
de lacteos enteros, una varia-
cion respecto de las guias pre-
vias que favorecian opciones
bajas en grasa.

Algunos expertos advier-
ten que la presencia visual de
carnes rojas podria interpre-
tarse como una recomenda-
cion universal, sin considerar
el contexto clinico individual.

Sinembargo, estas guias es-
tan dirigidas principalmente a
poblacién sana, con un enfo-
que preventivo, mas que tera-
péutico.

Ademas, la evidencia ac-
tual noasocia de forma consis-
tente el consumo de licteos en-
teros con un mayor riesgo car-
diovascular. La piramide tam-
bién destaca carnes blancas,
pescados, huevos y otros, per-
mitiendoadaptar las recomen-

daciones a realidades locales
como la chilena, marcada por
alta prevalenciade enfermeda-
des cronicas y cancer.

Los nuevos desafios que
enfrentan estas guias radican
en asegurar una implementa-
cibn equitativa, una comunica-
cion clara y aplicable, un equi-
librio entre salud y sostenibili-
dad ambiental, y que se respe-
te la evidencia cientifica.

En definitiva, las Guias Ali-
mentarias para los Estadouni-
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
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