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La rueda de la
alimentacion gira
para frenar la
obesidad

Desde sus inicios en 1940,
las guias de alimentacién del
Gobierno de Estados Unidos
no han frenado el avance de
la obesidad. En las dltimas

recomendaciones se propone M i PI a'l.‘ﬂ

que la mitad del plato sean

frutas y verduras, y el resto a - 5 Hm

repartir entre cereales y pro-
teinas. El'icono que ilustra las guias americanas de 2011.
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NUTRICION Aungue las guias de alimentacién tienen una larga tradicién en
Estatos Unidos -la primera se remonta a 1940-, no han sido capaces de
frenar el aumento de la obesidad, lo que hace que se deban replantear
algunos aspectos sobre la cantidad de nutrientes especificos necesarios.

[ EL REPORTAIE DEL DiA ]

Los especialistas sugieren que es mejor hablar de comidas no de nutrientes,
puesto que para comer se eligen alimentos, no nutrientes. La ultima
recomendacién propone que la mitad del plato de comida sean frutas y
verduras, un cuarto cereales y el otro proteinas. A ver si hay mas suerte.

La geometria cambiante de la alimentacion

ICS.V.

Una de las medidas estable-
cidas para poder combatir la
obesidad es contar con reco-
mendaciones dietéticas, que
se pueden convertir en la
mejor receta para la salud.
Las nuevas guias americanas
subrayan la necesidad de co-
mer més frutas y verduras,
cereales, legumbres y frutos
secos y controlar el consu-
mo de grasas. Estas deben
ser no saturadas y las trans y
las saturadas deben deste-
rrarse totalmente de la die-
ta.
Seglin cuentan Walter
Willett y David Ludwing, del
Departamento de Nutricién
de la Escuela de Salud Publi-
ca de Harvard, en Boston,
en un andlisis en The New
England Journal of Medicine,
hay que centrarse en las co-
midas en lugar de en los nu-
trientes individuales, puesto
que "elegimos las comidas,
no los nutrientes que ingeri-
mos cuando nos dispone-
mos a comer".

Por eso, es importante en-
sefiar a comer. Y eso es lo
que pretende el programa
Cocinar para Nifios que ha
puesto en marcha el Centro
de Control y Prevencién de
Enfermedades de Atlanta,
segun se publica en Journal
of Nutrition Education Beha-
vior. Se trata de un progra-
ma de educacién en alimen-
tacién y nutricién que se
implantard en las escuelas
de primaria y que se basa en
la ensefanza de principios
de la alimentacién. Los estu-
diantes son los encargados
de preparar y cocinar la co-
mida de diferentes culturas,
"con el fin de que se inte-
gren en los programas edu-
cativos', apunta Leslie Cun-
ningahm-Sabo, profesora de
la Universidad de Colorado,
quien afirma que si se ense-
fia a los nifios a cocinar de
forma sana y saludable
cuando lleguen a adultos po-
drén seguir con unos habi-
tos alimentarios saludables,
que ademas pueden quedar
registrados en su curriculum
educativo.

Esto es de especial impor-
tancia en una sociedad don-
de la denominada comida
basura ha barrido a la sana y
saludable. Por eso, es nece-
sario que las guias de reco-
mendacién de alimentos se-
an accesibles a todos los es-
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Los iconos de las guias nutricionales americanas reflejan una pauta
ciclica: arriba a la izquierda la de 1940; al lado, la de 1980; justo enci-
ma, la pirdmide de 1992; la de 2005, y por Ultimo, la de 2011.

tamentos implicados en la
salud, desde los facultativos
hasta los educadores.

Puntos cuestionables
Las tltimas guias mantienen
la recomendacién del con-
sumo de tres productos léc-
teos al dia, teniendo en
cuenta la falta de evidencia
de que protegen frente a las
fracturas 6seas. De esta for-
ma, se cuestionan que las re-
comendaciones se basen en
los niveles necesarios de nu-
trientes especificos, en lugar
de en los patrones dietéticos
constatados como saluda-
bles.

Otro aspecto que destacan
las guias es el consumo de
cereales, aunque la mitad

debe provenir de carbohi-
dratos refinados, lo que no
estd exento de repercusiones
metabolicas.

Las denominadas SOFAS
(reducir el consumo de gra-
sas sélidas y afladir aztca-
res) también destacan en las
guias y pueden confundir a
muchos consumidores, ya
que se obtienen calorias de
forma innecesaria, situaciéon
similar a la que ocurre con
los refrescos, cuyo consumo
se limité en los colegios,
puesto que son unos contri-
buyentes importantes para
la obesidad, la diabetes, la
gota y las caries.

Los beneficios de las guias
dependen de la claridad de
los mensajes que lleguen a la

poblacién, que desde sus
inicios se han reflejado pri-
mero en las ruedas para pa-
sar a las famosas pirdmides
de la alimentaci6n. Las guias
de 2010 han supuesto el
cambio de la pirdmide a la
rueda, volviendo a los ini-
cios en 1940, pero se han
obviado la mantequilla y las

margarinas reforzadas.
La mitad de la estructura

de MyPlate, una de las ini-
ciativas de la campafia de
Michelle Obama para termi-
nar con la obesidad, la ocu-
pan las frutas y las verduras,
un cuarto los cereales y el
otro cuarto las proteinas. Es-
to es lo que recomiendan las

CONSENSO

En nuestro pafs, la
Federacién Espafiola
de Sociedades de
Nutricién, Alimentacién
y Dietética (Fesnad) y
la Sociedad Espafiola
para el Estudio de la
Obesidad (Seedo)
presentaron
recientemente un
consenso cientifico
sobre las
recomendaciones
nutricionales que
ayuden a controlar el
sobrepeso (ver DM del
24-X-201). También en
la misma linea de
alcanzar con los
mensajes adecuados a
la poblacién general,
sin renunciar al rigor
cientifico, las
principales
conclusiones de este
consenso insisten en
que la clave reside en
controlar la cantidad
de las raciones y los
alimentos con mayor
densidad energética.
Ademds, estos
especialistas
cuestionan algunas de
las ideas mas
arraigadas, como que
el reparto de las
comidas influya o no
en el desarrollo de
obesidad o que lo haga
la omisién del
desayuno. En cambio,
se confirman otros
tépicos nutricionales:
comer fuera de casa
puede favorecer el
sobrepeso y que la
dieta mediterrédnea
tiene numerosos
efectos positivos desde
el punto de vista
cardiovascular.

guias, pero no es una tarea
fécil que los ciudadanos las
sigan.

Estd claro, que las guias
no han tenido gran calado
en la poblacién, puesto que
la obesidad es una realidad
creciente en todos los pai-
ses. Pero las recomendacio-
nes deben ser una de las for-
mas que tienen los médicos
y las diversas organizaciones
para actuar sobre la salud de
la comunidad, intentando
mejorar las dietas y favore-
ciendo la realizacién de ejer-
cicio fisico diario.



