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SOBRE PIRAMIDES NUTRICIONALES

Las primeras piramides alimenticias fueron

creadas a comienzos de la década de 1870, posiblemente la mas conocida es la version

introducida por el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos en 1992, (revisada y

actualizada en 2005, como "MyPyramid"), mostré la importancia del ejercicio fisico, y que fue a

su vez, posteriormente sustituido por Mi Plato (MyPlate) en 2011.

La piramide en Estados Unidos
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[Rojo]: frutas frescas.

Nueva pirdmide alimentaria propuesta para la poblacion

norteamericana

Es una nueva piramide donde se mantienen los 6 grupos de
alimentos, pero se han sustituido las zonas horizontales por 6
franjas verticales de distintos colores que, de izquierda a

derecha, representan:

[Naranja]: cereales y derivados, preferentemente integrales.

[Verde]: verduras y legumbres frescas.


https://es.wikipedia.org/wiki/Departamento_de_Agricultura_de_los_Estados_Unidos
https://es.wikipedia.org/wiki/Ejercicio_f%C3%ADsico
https://es.wikipedia.org/wiki/MiPlato
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:PiramideAlimentariaEEUU2005.jpg
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e [Amarillo]: aceites y grasas.:)

e [Azul]: productos lacteos.

e [Morado]: carnes, pescados y legumbres secas.

Aungue esta nueva pirdmide ha mejorado algunas de las limitaciones de la original (se realizan

distinciones entre las grasas beneficiosas y las menos recomendables o se incentiva el consumo

de carnes magras frente a las carnes blancas), no esta exenta de inconvenientes para su uso por

parte de los consumidores.

Otros paises

HEALTHY EATING
PYRAMID

Enjoy a variety of food and be active every day!

Nueva piramide alimentaria de Australia

En otros paises se ha mantenido la estructura
antigua para el disefio de la correspondiente
pirdmide alimentaria. En los paises
mediterraneos la pirAmide de la dieta
mediterrdnea se ha actualizado para adaptarse al
estilo de vida actual en una nueva pirdmide. Se
recomiendan unas proporciones de los distintos
grupos de alimentos, y ademéas se incorpora la
manera de seleccionarlos, cocinarlos y de

consumirlos.

En 2013, Nutrition Australia, propuso una nueva pirdmide de la alimentacién. Nutrition Australia

es una organizacién no gubernamental, sin animo de lucro, con oficinas en toda Australia, que

tiene como obijetivo promover la salud y el bienestar de todos los australianos. Esta piramide le

da prioridad a las frutas y verduras ocupando la base de la pirdmide. Con esta opcion, es mas

facil conseguir la ingesta de, al menos, 6 piezas de frutas y verduras al dia. En el nivel 2 de la

pirdmide dan prioridad a los cereales integrales como mejores propuestas. En el tercer nivel, se

incluyen las proteinas destacando la proteina saludable y en el cuarto nivel, las grasas saludables

como el aceite de oliva o el aguacate.
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https://es.wikipedia.org/wiki/Cuenca_mediterr%C3%A1nea
https://es.wikipedia.org/wiki/Cuenca_mediterr%C3%A1nea
https://es.wikipedia.org/wiki/Dieta_mediterr%C3%A1nea
https://es.wikipedia.org/wiki/Dieta_mediterr%C3%A1nea
https://es.wikipedia.org/wiki/Australia
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Nueva-pir%C3%A1mide-de-alimentaci%C3%B3n-australiana.jpg
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En Espafa se han propuesto diversos modelos actualizados de la piramide alimentaria, segun el
modelo tradicional. Esta piramide estéa dividida en dos grandes zonas: la proxima a la base, que
contiene los alimentos de consumo diario, y la préxima al vértice, que recoge los alimentos de
consumo ocasional. En la piramide espafiola se incluyen recomendaciones de realizar actividad
fisica diaria y de consumir agua, ademas de incluir el consumo opcional y moderado en adultos
de bebidas fermentadas de baja graduacion alcohdlica (vino/cervezal/sidra), debido a sus

propiedades beneficiosas para la salud con consumos moderados.
Piramide invertida o tridngulo de la nutricién

El Instituto Flamenco para una Vida Saludable de Bélgica elaboré en 201 un triangulo en vez de
una piramide. Ademas, este triAngulo esta invertido, es decir, est4 colocado con un vértice
mirando hacia abajo. Lo han llamado Voedingsdriehoek cuya traduccién es triangulo de la
nutricion. Esté dividido en 7peldafios. El superior y de mayor tamafio recoge las hortalizas, frutas
y verduras ademas de las legumbres, cereales integrales, semillas y frutos secos. El peldafio
central, mas pequefio que el anterior, recoge pescados, lacteos y leches fermentadas, carnes
blancas, huevos y el queso. En el peldafio mas pequefio e inferior solo se encuentra la

mantequilla y las carnes rojas.

Este triangulo presenta como novedad un circulo exterior de color rojo con el mensaje «tan poco
como sea posible» y en él se incluyen las bebidas alcohdlicas, las bebidas ricas en azlcar, los
embutidos y carnes procesadas, la sal y alimentos ricos en azlcar tales como chocolates,

pasteles y galletas.

El Instituto Flamenco para un Vida Saludable ofrece ademas 4 principios basicos:
e La base de la comida la constituyen alimentos frescos.
e Limita la presencia de alimentos de origen vegetal.
e Cuanto menos alimentos procesados mejor.

e La bebida ha de ser principalmente agua.
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https://es.wikipedia.org/wiki/Espa%C3%B1a
https://es.wikipedia.org/wiki/Actividad_f%C3%ADsica
https://es.wikipedia.org/wiki/Actividad_f%C3%ADsica
https://es.wikipedia.org/wiki/Agua_potable
https://es.wikipedia.org/wiki/Bebidas_fermentadas#Bebidas_fermentadas
https://es.wikipedia.org/wiki/Vino
https://es.wikipedia.org/wiki/Cerveza
https://es.wikipedia.org/wiki/Sidra
https://es.wikipedia.org/wiki/B%C3%A9lgica
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Otras propuestas

CLAVE

@ Grasa (natural y afadida)

Grasas, Aceltes y Azdcares

CONSUMIR ESPORADICAMENTE ¥ Azicar (anadida)

Estos simbolos nos muestran
que la grasa y azdear son afadidas
a los alimentos.

Grupo de la Leche,
Yogurt y Quesos
2-3 Porciones

\ Grupo de las Carnes, Aves,
Pescados, Frijoles secos,
Huevos y Nueces

2-3 Porciones

Grupo de los
Vegetales
3-5 Porciones

Grupo de las Frutas
2-4 Porciones

Grupo de los Panes,
Cereales, Arroz y Pasta
6-11 Porciones

PirAmide alimentaria vegana segun las recomendaciones de la Sociedad dietética

estadounidense.

La pirAmide alimentaria se ha adaptado incluso para algunos tipos de dietas como la piramide de

la dieta vegetariana.

Ademas de la pirdmide alimentaria, también se han propuesto otros recursos graficos para la

educacién nutricional de la poblacién, como la rueda alimentaria.

En Venezuela se figuré con un juguete: el trompo, y la analogia gréfica es la piramide, pero

invertida. Se llama el «trompo de los alimentos». La cuerda del trompo representa al liquido.
Actividad:

Investigue

1) ¢Cual es el objetivo general de una piramide Nutricional?

2) ¢Qué alimentos forman la Piramide?

3) Luego de leer lainformacion sobre Piramides nutricionales responda lo siguiente:

e a) Segun los modelos de pirdmides de Estados Unidos y el modelo de Espafa

¢ Cudles son las diferencias entre ambas?
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https://es.wikipedia.org/wiki/Dieta_vegetariana
https://es.wikipedia.org/wiki/Rueda_alimentaria
https://es.wikipedia.org/wiki/Trompo_alimenticio
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e b) Observe la Piramide Nutricional Tradicional y la Pirdmide Vegana, luego realice

una lista de los alimentos en comUn de cada unay otra lista con las diferencias.

Piramide Tradicional Piramide Vegana

4) jPara seguir investigando!

e A) ¢Qué es el Ovalo Nutricional? Explique brevemente
e B) ¢Donde surge la idea del Ovalo Nutricional?
e C) ¢Cual es la diferencia del Ovalo Nutricional, y una Piramide Nutricional Tradicional?

e D) Realice el dibujo del Ovalo nutricional.
Observacion:

TODAS LAS ACTIVIDADES DEBEN QUEDAR REGISTRADAS EN EL CUADERNO DE
NUTRICION, ENVIAR RESPUESTAS POR MAIL PARA LUEGO SER CORREGIDAS Y
EVALUADAS. carina_8a@hotmail.com

Directora: Sandra Granados
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