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RESUMEN

Las pirdamides nutricionales han sido objeto de actualizacion constante para establecer estandares de ingesta equilibrada
de alimentos. Recientemente, se ha incorporado una nueva base a la pirdmide, la cual no solo se enfoca en la alimentacion,
sino también en los habitos de vida saludables como componente fundamental. De esta manera, la piramide no solo aborda
la nutricion, sino también la adopcion de habitos saludables en general. Ademas, se ha incluido una seccién especifica para
personas con diabetes, adaptando la base de la pirdmide a su realidad.

Tradicionalmente, la piréamide nutricional ha sido una gufa visual indicadora de los diferentes grupos de alimentos vy las
cantidades recomendadas de cada grupo para lograr una dieta equilibrada. Sin embargo, en la actualidad, esta piramide ha
evolucionado para incluir no solo la alimentacion, sino también los estilos de vida saludables. De este modo, se convierte
enunaherramienta integral que considera tanto la alimentacion adecuada como otros factores que influyen en la salud y el
bienestar de las personas.

Palabras clave: dieta mediterranea, evaluacion nutricional, recomendaciones de planificacion de la salud, atencion
primaria de salud, salud comunitaria.
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Fuente: Departamento de Agricultura de Estados Unidos (https://naldc.nal.
usda.gov/download/CAT40000642/PDF).
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Figura 2. Pirdmide de la alimentacién saludable para adultos sanos de la
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Fuente: reproducida de la SENC (Sociedad Espanola de Nutricién Comunitaria).

de la Guia de la Alimentacion Saludable para Atencién Primaria
y Colectivos Ciudadanos: la Sociedad Espafiola de Nutricién
Comunitaria (SENC), la Sociedad Espanola de Médicos Ge-
nerales y de Familia (SEMG), la Sociedad Espanola de Médicos

Sociedad Espafiola de Nutricién Comunitaria (SENC), 2004.
Grasas (margarina, mantequilla)
Dulces, bolleria, caramelos, pasteles
Bebidas azucaradas, helados

Carnes grasas, embutidos

Pescados y mariscos 3-4 raciones semana
Carnes magras 3-4 raciones semana
Huevos 3-4 raciones semana
Legumbres 2-4 raciones semana
Frutos secos 3-7 raciones semana
Leche, yogur, queso 2-4 raciones dia
Aceite de oliva 3-6 raciones dia
Verduras y hortalizas = 2 raciones dia
Frutas = 3 raciones dia
Pan, cereales, cereales integrales, arroz, pasta, patatas ~ 4-6 raciones dia
Agua 4-8 raciones dia
Vino/cerveza Consumo opcional y moderado en adultos
Actividad fisica Diaria (>30 minutos)

Guia de la alimentacién saludable, Madrid, 20042,
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Figura 3. Pirdimide de la alimentacién saludable de la Sociedad Espafiola de Nutricién Comunitaria (SENC),

2019.
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:Qué hay de nuevo en la base de la piramide adaptandola a la persona
con diabetes mellitus?

Tabla 1. La pirdmide alimentaria adaptada a la persona con diabetes mellitus.

ACTIVIDAD DESCRIPCION

Actividad fisica/ejercicio fisico Actividad fisica diaria recomendada de 60 minutos®. Las personas con diabetes realizaran, al menos,
150 minutos de ejercicio aerébico de intensidad moderada a intensa, tres dias por semana, aunque no
mas de dos dias consecutivos sin actividad. Ademas, se aconsejan ejercicios de resistencia en 2-3 sesiones
por semana, en dias no consecutivos®*.

Equilibrio emocional El equilibrio emocional hace referencia a la alimentacion consciente como parte fundamental de una

alimentacion saludable, condicionando también la compra, la forma de cocinar y la manera de comer?®.

En la persona con diabetes deberemos hacer especial hincapié en la bisqueda de comportamientos
alimentarios desadaptativos o cambios compensatorios de los tratamientos farmacolégicos*. Se reco-
mienda la aplicacion de algun test evaluativo, como el Eating Disorders Inventory-3 (EDI-3)°.

Balance energético Se trata de mantener un peso saludable, procurando el equilibrio entre la ingesta y el gasto energético®.

En la persona con diabetes o prediabetes con sobrepeso u obesidad es fundamental realizar programas
estructurados sobre estilos de vida para conseguir un déficit de energia ingerida combinada con la pres-
cripcion de ejercicio fisico®.

Técnicas culinarias saludables La forma de cocinar los alimentos influye mucho en el ambito de la salud, por lo que se deben priorizar
los alimentos cocinados al horno, al vapor o, en su defecto, a la plancha, eliminando fritos, rebozados y

comida preparada. Esto seria aplicable también a la persona con diabetes.

Agua: ingesta de 4 a 6 vasos de La directriz general es promover el consumo de agua, agua del grifo siempre que sea segura para beber

liquidos y apetecible’.

En el caso de la persona con diabetes las recomendaciones serian las mismas.

Fuente: elaboracién propia a partir de la pirdmide de la SENC de 2019°.
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En conclusién, las nuevas pirdmides nutricionales presentan

un enfoque més equilibrado y realista de la nutricién saludable,
considerando no solo la cantidad y calidad de los alimentos,
incluida la parte especifica de la hidratacién, sino también el
papel de la actividad fisica en nuestra salud, las técnicas culina-
rias aplicadas en la preparacién de la comida y la valoracién de
la salud psicosocial en la alimentacién. Ademds, estas nuevas
herramientas nutricionales tienen en cuenta las necesidades
y preferencias individuales, y promueven una alimentacién
variada y sostenible.

Si bien todavia hay debates sobre la efectividad y la aplicabi-
lidad de las pirdmides nutricionales, es importante reconocer
que estos modelos estdn en constante evolucién y adaptacién
a medida que se obtiene mayor evidencia sobre la nutricién.
En dltima instancia, la clave para una alimentacién saludable
es una combinacién de la educacién nutricional, el acceso a
alimentos saludables y frescos, y la voluntad personal de hacer
cambios positivos en nuestra dieta y estilo de vida, limitado
—claro estd— a cada dmbito socioeconémico particular.
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