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ACTUALIZAN LA PIRAMIDE NUTRICIONAL

Espafa cuenta con nuevas 'Guias
Alimentarias'

Las nuevas Guias Alimentarias para la Poblacién Espariola quieren ser una herramienta de
promocion de la salud y un documento divulgativo para trasladar la evidencia cientifica al plato de
la sociedad, seguin ha explicado Javier Aranceta, presidente del Comité Cientifico de la SENC y
principal autor del documento.
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Nueva piramide de la alimentacion saludable (SENC)

Tras revisar la evidencia cientifica y tener en cuenta los habitos alimentarios, culturales y la
incidencia de patologias o factores de riesgo de la poblacion espaiiola, la Sociedad
Espariola de Nutricion Comunitaria (SENC) ha presentado en Madrid las nuevas Guias
Alimentarias para la Poblacion Espafiola, que actualizan la edicion de 2001.

Segun ha explicado Javier Aranceta, presidente del Comité Cientifico de la SENC y principal
autor del documento, este quiere dotar de "conceptos para ayudar a la poblacién a avanzar en el
buen camino en el que la alimentacién se convierta en una herramienta de promocion de
la salud".

Gregorio Varela, presidente de la Fundacién Espafiola de la Nutricion y coautor de las guias, ha
afiadido que las guias quieren son una referencia para establecer politicas de
alimentacion por parte de las administraciones y estan basadas en los habitos de Esparia.
“Realizamos unas 90.000 ingestas a lo largo de la vida. Merece la pena tener herramientas
basadas en la evidencia que nos permitan autoaconsejarnos en alimentacion y a dar
recomendaciones a los profesionales de la salud”.

Nueva piramide

Las Guias Alimentarias se sintetizan en una nueva piramide alimentaria con vocaci

y algunas novedades. "En la base encontramos elementos que condicionan el esta

En primer lugar esta la actividad fisica diaria, que se traduce en caminar unat
realizar 10.000 pasos’, ha dicho Aranceta. Ademas, no hay que olvidar el equilibi
emocional, responsable en cierto modo de lo que se cocina y de lo que se ingiere.
conductas compensatorias ante determinados humores, y ademas si estoy enfadac. -
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'Aclara la psoriasis', una campana
sobre el impacto social y psicolégico
por Marta Gémez Cuéllar |
marta.gomez@unidadeditorial.es

Accion Psoriasis ha lanzado la L“
campafa Aclara la Psoriasis con el

objetivo de concienciar sobre el impacto de esta
patologia y ofrecer informacién tanto a los afectados
como a la gente de a pie, para lograr un mejor contr
de los sintomas y una mayor aceptacion por parte d¢
sociedad.

La exposicion al plomo en la infancia se asocia a t
menor cociente intelectual

por Redaccion. Madrid |
dmredaccion@diariomedico.com

T . A

DIARIO MEDICO
eSaniversario

25 ANOS CONTIGO

Julio Bobes

_ Jueves, 6-4-2017 (11:00h)

ad

¢ Quiere recibir la newsletter de af
Diario Médico?

cambio de configuracion

http://www.diariomedico.com/2017/03/29/area- profesional/entorno/espana-cuenta-con-nuevas-guias-alimentarias

Tmvmn Mactioas ©alams

Mas informacién

13


http://www.diariomedico.com/
http://quiosco.diariomedico.orbyt.es/
http://www.diariomedico.com/index.php/services/enviar-amigo?id=186736
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=http://www.diariomedico.com/2017/03/29/area-profesional/entorno/espana-cuenta-con-nuevas-guias-alimentarias&summary=Las+nuevas+Gu%26iacute%3Bas+Alimentarias+para+la+Poblaci%26oacute%3Bn+Espa%26ntilde%3Bola+quieren+ser+una+herramienta+de+promoci%26oacute%3Bn+de+la+salud+y+un+documento+divulgativo+para+trasladar+la+evidencia+cient%26iacute%3Bfica+al+plato+de+la+sociedad%2C+seg%26uacute%3Bn+ha+explicado+Javier+Aranceta%2C+presidente+del+Comit%26eacute%3B+Cient%26iacute%3Bfico+de+la+SENC+y+principal+autor+del+documento.
https://twitter.com/intent/tweet?original_referer=http%3A%2F%2Fwww.diariomedico.com%2F2017%2F03%2F29%2Farea-profesional%2Fentorno%2Fespana-cuenta-con-nuevas-guias-alimentarias&ref_src=twsrc%5Etfw&text=Espa%C3%B1a%20cuenta%20con%20nuevas%20%27Gu%C3%ADas%20Alimentarias%27%20-%20DiarioMedico.com&tw_p=tweetbutton&url=http%3A%2F%2Fwww.diariomedico.com%2F2017%2F03%2F29%2Farea-profesional%2Fentorno%2Fespana-cuenta-con-nuevas-guias-alimentarias
http://googleads.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsvw5Cx99CGzWm7ARA6VOPY7U7R4NaZCYwE_Yl4HStnOooq0HsVnCJxcL6-LbT5FZbCWOr4I4NA-QxfJZcbV6BXUnjjZHyg-osPJai98StGfFLy32sr7NUfbDEXT453cTLl9JcCGXttKjp-emnXYBmHScyUQLlVNJEEWFHAGjJC556nEd0T_ZjOtJYcJUxrs2rLMQQc_V7w_bsykmCJ2pyhkwhVrMDNU-XohX_IKpx2gMXBLe2hveRkEjFOhk_j4HMZOxPdu4ikuWYzOZw&sig=Cg0ArKJSzFkBUr8s_c4k&adurl=http://bit.ly/1SwkgkX
http://www.diariomedico.com/2017/03/29/area-profesional/entorno/una-campana-sobre-el-impacto-social-y-psicologico-de-la-psoriasis
http://www.diariomedico.com/2017/03/29/area-profesional/entorno
http://www.diariomedico.com/2017/03/29/area-profesional/entorno/la-exposicion-al-plomo-en-la-infancia-se-asocia-a-un-menor-coeficiente-intelectual
http://www.diariomedico.com/2017/03/29/area-profesional/entorno
http://www.diariomedico.com/opini%C3%B3n-participacion/encuentros-digitales
http://www.diariomedico.com/opinion-participacion/encuentros-digitales/julio-bobes
http://www.diariomedico.com/opinion-participacion/encuentros-digitales/julio-bobes
http://www.diariomedico.com/opini%C3%B3n-participacion/encuentros-digitales
javascript:window.open(window.clickTag)
javascript:window.open(window.clickTag)
http://www.diariomedico.com/?intcmp=MENUHOM00601&s_kw=inicio
http://www.diariomedico.com/area-profesional?intcmp=MENUHOM00601&s_kw=area_profesional
http://www.diariomedico.com/area-cientifica?intcmp=MENUHOM00601&s_kw=area_cientifica
http://www.diariomedico.com/opinion-participacion?intcmp=MENUHOM00601&s_kw=opinion_participacion
http://www.diariomedico.com/multimedia?intcmp=MENUHOM00601&s_kw=multimedia
http://www.diariomedico.com/formacion?intcmp=MENUHOM00601&s_kw=formacion
http://bit.ly/15wUJa3
http://www.diariomedico.com/archivo?intcmp=MENUHOM00601&s_kw=archivo
http://www.diariomedico.com/rss
http://facebook.com/diariomedico/
http://www.diariomedico.com/index.php/services/loginUser/
http://www.diariomedico.com/index.php/services/registro/
http://www.diariomedico.com/
http://www.diariomedico.com/area-profesional
http://www.diariomedico.com/2017/03/29/area-profesional/entorno/una-campana-sobre-el-impacto-social-y-psicologico-de-la-psoriasis
http://www.diariomedico.com/area-profesional/sanidad?intcmp=MENUNOR00701&_kw=sanidad
http://www.diariomedico.com/area-profesional/profesion?intcmp=MENUNOR00701&_kw=profesion
http://www.diariomedico.com/area-profesional/normativa?intcmp=MENUNOR00701&_kw=normativa
http://www.diariomedico.com/area-profesional/gestion?intcmp=MENUNOR00701&_kw=gestion
http://www.diariomedico.com/area-profesional/entorno?intcmp=MENUNOR00701&_kw=entorno
http://www.diariomedico.com/area-profesional/la-consulta?intcmp=MENUNOR00701&_kw=la-consulta
http://cookies.unidadeditorial.es/

Espafia cuenta con nuevas 'Guias Alimentarias' - DiarioMedico.com

perspectiva de salud emocional”’. No hay que olvidar, por supuesto, el balance energético y las

técnicas culinarias, ya que ademas de elegir bien los alimentos que se van a comprar y
se van a cocinar habra que cocinarlas de forma saludable, y la hidratacién.

En el nucleo central de la piramide se encuentran todos los alimentos basicos de la dieta
mediterranea, con el aceite como eje de la alimentacion, y que deben suponer en torno al 70-

80 por ciento de la alimentacion diaria. En este bloque se encuentran las verduras, las
frutas, las legumbres —cuya ingesta hay que recuperar-, la harina, el arroz y los cereales.
Aranceta ha resaltado la importancia de ingerir cereales de grano entero por encima de los

refinados y de incluir en la dieta habitual los frutos secos. “El estudio Predimed ha puesto de
relieve la impronta cardiosaludable de la ingesta de frutos secos y de aceite de oliva”.

Al ascender en la piramide se encuentran las carnes blancas, el pescado de temporada y
los huevos, cuyo consumo se recomienda de forma variada y de 1 a 3 raciones al dia. En el
mismo nivel se encuentran los lacteos, cuya ingesta se aconseja semidescremados 2 6 3
veces al dia. “Cuando incluimos esas raciones de lacteos y derivados no se incluyen bebidas de
tipo lacteo cuya base sea la soja o las almendras”, ha afiadido Varela.

En el nivel previo a la cuspide se sittan las carnes rojas y los embutidos, en los que se
recomienda un consumo opcional, ocasional y moderado. “En nuestra opinion lo que debe
de primar es la calidad de la carne y de los embutidos. La composicién el sabor y la estructura
de un jamon ibérico de bellota es diferente al de recebo y el secreto principal no es tanto la raza
del animal, sino como vive y qué ha comido. A nosotros nos pasara igual, es una cadena y
nuestra composicién tendra que ver con lo que consumimos. Habria que reducir el
consumo de carnes y embutidos y aumentar legumbres y pescado de forma compensatoria”.

En la caspide se encuentran la bolleria, los snacks los alimentos con aztcar, con sal y ricos
en azlcares de absorcion rapido y los alimentos untables, cuya ingesta debe ser mas ocasional
aun. En cuanto a las bebidas alcohélicas, aunque la premisa es "no consumirlas, si se ingieren
no deberian superar las dos raciones en hombres y una en mujeres”, ha dicho Aranceta.

Asimismo, por primera vez la piramide alimentaria ha incluido coronando la cuspide, y

siempre con recomendacion facultativa e individual, el uso de suplementos nutricionales
en personas con necesidades especiales.
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No se justifican dos o tres raciones de lacteos al dia. No se justifica mas de una al dia, porque esta
deostrado que la incidencia de osteoporosis no desciende con mas de una racion al dia. Las
sociedades que toman mas leche tienen menos osteoporosis y viceversa.
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Por qué algunas autoridades médicas no le dan importancia al consumo de pescado frente a
carne y embutidos y aducen que en Japon que han dejado un poco el pejscado en beneficio de la
carne y embutidos alcanzan las mismas tasas de infartos que antes, asi como los inuits cuya
alimentacion se basa en la grasa de mamiferos, en salazones y ahumados tambien gozan de
bajas tasas de infartos y cancer? Muchos médicos estan quitadndole importancia al consumo de
grasa y dandosela al azucar.
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