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DEL MENU I UNIDAL

finales de los anos 50, co-
mienza a tomar forma lo
que hoy se admite como
grupos de alimentos (divi-
didos en cuatro):

%\ garnes sus
erivados.

E% eche y sus

emvadoa

C Frutgs vegetales y
. sus derivados.

[j ranos y sus
; emvadoa

De acuerdo a estos grupos, se
recomienda consumir dos servicios
diarios de alimentos de cada uno de
estos grupos; que proveerian aproxi-
madamente 1.200 Kilocalorias, casi el
80 por ciento de la dieta recomenda-
da en los anos 50, en cuanto a protei-
nas, vitaminas A y C, tiamina, ribofla-
vina, niacina, calcio y hierro,




PIRAMIDE NUTRICIONAL

Este concepto de'los cuatro grupos es, de algunafor-

ma, limitado y obsoleto. La razén _es mu?r simple-puede i
que sea mucho o poco de algunos nutrientes. Hoy €s facillm,

=T

darsé cuentadeque muchos de los alimentos no lngran

_gentraren’estos grupos basicos, por ejemplo los ahmentus
o ——

que son altos en grasa y/o azlicar, como la margarlna ma-
S yonesa, aderevms para ensaladas; tortas }rgalletas

L) ;-
Otra de Las razones por la cual dicho concepta’es obso-
A R
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leto, es porque en aquella época se cunmderaba queeran

solo 10 los nutrientes, cuando actualmente se cunmderan -

6 los nutrientes mas importantes*El enfasis actualrecae




a mas actualizada

presentacion  de

estos grupos y su
orden es el siguiente:
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L
guia piramidal de los ali-
entos, que es la mas re-
ciente 1 refleja las bas . le
daf arias, fue hecha cn:ﬁbn i
C e importantes Estw,;
aﬁadcs con la tendencia
rna del g._’._rpsumu acentuado de

La piramide le ayudara a tener y

) ofrecer una dieta adecuada y enfati-
h 'K - za los alimentos de los cinco grupos
L N rmostrados en las tres primeras sec-
ciones mas bajas de la piramide. La
punta de la pirdmide nos muestra las
arasasy dulces (como aderezos, cre-
ma, mantequilla, azlcar, gaseosas,
caramelos y postres dulces]. Este
tipo de alimentos aporta mﬁchas ki-

AR localorias y muy pad’ns nutrientes.
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Frutas
2-4 porciones

F y—
La pirdmide muestra los servicios
que se deberian consumir diariamen-
erelaro que esto varia de acuerdo al
reguerimiento energético necesario
para cada persona. No todos los con-
sumidores son iguales; esto depende
de los anos, sexo, tamano y actividad
gue se desarrolle, ademas de otros
factores.




