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INTRODUCCIÓN 

Desde Islandia hasta India y desde Nicaragua 
hasta Nueva Zelandia, todos los países del mundo 
han desarrol lado guías nutrícionales encami
nadas a fomentar la buena nutrición dentro de 
sus fronteras. Aunque normalmente estas guías 
incluyen recomendaciones acerca del consumo de 
grasas comestibles, éstas varían de un país a otro. 

Las pautas con respecto a las grasas, por lo gen
eral, se ven afectadas por el nivel de prosperidad 
o pobreza que existe en el país y algunas veces 
es necesario adaptarlas a los dos extremos. Por 
otro lado, los lineamientos sobre las grasas co
mestibles de algunos países están directamente 
relacionados con la cultura y las tradiciones lo
cales. De todas maneras, las guías nutrícionales 
ya han modificado los hábitos alimentarios de 
mil lones de consumidores a nivel mundia l y 
seguirán evolucionando, como una herramienta 
para los profesionales de la salud, para orientar 
tanto a los pobres como a los más pudientes. 

SOBRENUTRICIÓN 

Las guías nutrícionales originalmente se lanzaron 
con el objeto de abordar los problemas nutrí
cionales que se desprenden de la riqueza, lo cual 
se refleja en la primera serie de guías publicadas 
en Suecia, en 1968, bajo el t í tu lo "Punto de Vista 
Méd ico acerca de la A l i m e n t a c i ó n de los 
Habitantes de los Países Nórdicos". Ante el in
cremento de la mecanización y la reducción del 
trabajo manual dentro del pueblo, profesores de 
n u t r i c i ó n de Suecia, F in land ia , Noruega y 
Dinamarca desarrollaron una serie de guías, en 
un esfuerzo para lograr un equi l ibr io entre la 
al imentación nacional y el menor gasto ener
gético. Para ese entonces ya se contaba con sufi
cientes pruebas que sustentaban la hipótesis de 
que las grasas saturadas podr ían tener una 
relación directa con las enfermedades coronarias. 

Por consiguiente, las pautas nórdicas con respec
to a las grasas comestibles incluían afirmaciones 
como las siguientes: "es necesario reducir el 
consumo tota l de grasa del 40% vigente al 25 y 
35% de la ingesta t o t a l de ca lor ías" y "es 
necesario reducir el consumo de grasas saturadas 

y simultáneamente aumentar la ingesta de grasas 
poliínsaturadas". 

Hoy en día y por los mismos motivos, la mayor 
parte de los países industrializados cuentan con 
guías similares con respecto a las grasas comes
tibles. Debido a que se han visto obligados a 
a f rontar una ola creciente de enfermedades 
cardíacas, obesidad, diabetes Tipo 2 y otros 
prob lemas de salud que se o r i g i n a n en la 
prosper idad, los países han comprend ido la 
necesidad de desarrollar pautas para orientar al 
consumidor sobre la elección de los alimentos y 
la adopción de comportamientos alimentarios 
apropiados, en un intento por detener el incre
men to de dichas en fermedades. Siempre y 
cuando las en fermedades sean las mismas, 
independientemente del país de que se trate, las 
recomendaciones para prevenirlas son similares 
y muchos países t ienen guías nutrícionales com
parables. El mensaje más importante que todas 
ellas transmiten es la necesidad de lograr un 
equilibrio entre la ingesta de calorías y el ejercicio 
y seleccionar alimentos más nutrit ivos. 

Dentro de los mismos l ineamientos, las guías 
nutrícionales en todo el mundo aparentemente 
dicen lo mismo, de una forma u otra: "no consu
ma demasiada grasa". La pauta acerca de la in
gesta de grasa puede no ser cuanti tat iva. Por 
e jemplo, las guías nutrícionales surafrícanas 
únicamente dicen: "consuma grasa con mo
deración". 

Por lo general , las guías cuant i ta t ivas reco
miendan que la grasa debe aportar entre el 20 y 
el 30% de la ingesta calórica tota l . Según Julie 
Howden, directora ejecutiva del Centro Asiático 
de In formac ión A l imenta r ia de Singapur, la 
mayor parte de los países del Sureste Asiático 
t ienen guías nutrícionales que normalmente 
establecen un límite cuantitat ivo para la ingesta 
de grasa. En Malasia, Tailandia y Singapur se 
recomienda limitar el consumo de grasas a un 
máximo del 30% del valor calórico total , mientras 
que el límite en Indonesia es más bajo. 

"Las 13 guías sobre nutrientes balanceados de 
nuestro país recomiendan limitar el consumo de 
grasa a una cuarta parte del requer imien to 
calórico", dijo Juliawatí Untoro, del Centro Re-
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Cómo ilustran los países las recomendaciones nutricionales... 

El Arco Iris Nutricional de Canadá La Pirámide Nutricional de Indonesia 

La Pagoda Nutricional de China El Círculo Nutricional de Islandia 
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La Pirámide Nutricional de Estados Unidos 

g iona l para la Nut r i c ión Comun i ta r ia de la 
Universidad de Indonesia, en Jakarta. 

QUÉ TIPO DE GRASA Y CUÁNTA? 

Si bien algunos países recomiendan l imitar el 
consumo total de grasa, se da más énfasis a la 
reducción de las grasas saturadas, lo cual se 
puede expresar es tab lec iendo un l ím i t e 
específico (máximo 10% del valor energét ico 
total) o con una directriz un poco más general 
(sustituya las grasas de origen animal por grasas 
vegetales) (Tabla 1). 

"En nuestra 'Guía Nutricional Inteligente para los 
Israelíes', recomendamos disminuir la cantidad 
de grasa que se consume, especialmente las 
grasas saturadas y el colesterol", dijo Dorit Nitzan 
Kaluski, directora del Departamento de Nutrición 
del Ministerio de Salud de Israel. 

La grasa saturada no es indispensable para la 
salud humana, como se refleja en las primeras 
guías nutricionales publicadas en 1990 por el 
Ministerio de Agricultura del Reino Unido: "No 
consuma demasiada grasa (las grasas saturadas 
no son necesarias en absoluto)". Desde entonces, 
este comentario ha sido eliminado de las guías 
nutricionales inglesas. 

El Abanico Nutricional de Japón 

La últ ima versión de las guías comunes de los 
países nórdicos sigue la misma tendencia, en el 
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Tabla 1. Guías nutricionales sobre la grasa en algunos países 
(como porcentaje de la energía total). 

• Austria, Alemania y Suizab Dinamarca, Finlandia, Noruega y 
Suecia 

sen t i do de p reven i r a l usuar io acerca del 
consumo de grasas saturadas, pero al mismo 
t iempo deja un margen de tolerancia para las 
grasas esenciales de la al imentación. Las guías 
nórdicas de 1989 establecen los parámetros para 
reducir el consumo de grasa a un máximo del 
30% de la energ ía t o t a l , p r i n c i p a l m e n t e 
mediante la disminución de la grasa saturada de 
los alimentos. "No obstante, la grasa to ta l no 
debe superar el 20 ó 25%" , según la guía. 

De hecho, las guías nórdicas más recientes van 
un paso más adelante, puesto que recomiendan 
grasas específicas. "Los ácidos grasos esenciales 
deben aportar entre el 3 y el 10% de la energía. 
Tanto el ácido linoleico (n-6) como el linolénico 
(n-3) son esenciales. No obstante, el requisito del 
pr imero es más al to que el del segundo. Los 
ácidos linolénico y n-3 de cadena larga deben 
aportar por lo menos el 0,5% de la energía". 

En Malasia se reconoce el papel nutricional que 
desempeñan las grasas cuando se afirma que "las 
grasas y los aceites cont ienen ácidos grasos 
esenciales y vitaminas A, D, E y K." 

Es poco común encontrar guías que recomienden 
los niveles más aconsejables de ácidos grasos po-
liinsaturados (AGPI) y monoinsaturados (AGMI). 
"En Singapur se recomienda una ingesta de grasa 
distribuida en partes iguales de grasas saturadas, 
AGPI y AGMI" , según Howden. 

Andrea Hofbauer, presidenta de la Asociación 
Austríaca de Dietistas, señala que Austria, Alema
nia y Suiza publicaron una guía conjunta que 
también recomienda un límite del 30% de la 
energ ía t o t a l para los l íp idos , aunque los 
distribuye en "menos del 10% de ácidos grasos 
saturados, del 7 al 10% de ácidos grasos poliinsa-
turados y más del 10% de ácidos grasos monoin
saturados". Las guías suizas dif ieren, puesto que 
recomiendan distr ibuir el 30% de grasa de la 
dieta en un 50% de AGMI, un 25 a 33% AGPI y 
un 25% a 33% de ácidos grasos saturados, según 
Beatr ice Conrad de la Asociac ión Suiza de 
Nutrición. 

Aunque las guías nutricionales rara vez especi
fican la relación n-6/n-3 preferida, en Japón se 
recomienda una relación de 4,0, como parte de 
su recomendación para l imitar las grasas a un 
máximo del 20 al 25% de la energía tota l , de la 
cual los AGPI representarían del 6 al 8%. De la 
misma manera, aunque las recomendaciones 
específicas con respecto a los ácidos grasos trans 
todavía no están muy d i fundidas, Inglaterra 
abordó por primera vez el tema en las guías de 
1991, en las cuales se recomienda que este t ipo 
de grasas apo r ten menos del 2% del valor 
calórico to ta l . 

A medida que se han venido publicando nuevas 
investigaciones sobre las grasas específicas y la 
salud, por lo menos un país ha modificado la guía 
nutricional para que ésta sea más "amistosa" con 
la grasa. Según Antonia Trichopoulou, presidenta 
de la Sociedad Griega de Nutrición y Alimentos, 
las guías nu t r i c iona les gr iegas inc luyen la 
siguiente nota, bajo la categoría de " l ípidos 
agregados" (grasa visible) dentro de las opciones 
alimentarias: "Se debe preferir el aceite de oliva 
sobre otras grasas en ensaladas y alimentos fritos 
o cocidos. Cuando el índice de masa corporal 
(IMC) se mantiene por debajo de 25, no existe 
razón científica para l imitar la ingesta de aceite 
de oliva, a pesar de su alto contenido calórico". 
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La r e p r e s e n t a c i ó n p i c t ó r i c a de las gu ías n u 
t r i c i o n a l e s g r i egas mues t ra a l ace i te de o l i va 
como uno de los a l imen tos que se p u e d e n con
sumir d i a r i a m e n t e , sin especi f icar e l n ú m e r o de 
porc iones diar ias. 

SUBNUTRICIÓN 

Fuera de los países desarrollados, las discusiones 
acerca de los AGMI, la relación n-6/n-3 y los ácidos 
grasos trans pasan a un segundo plano con 
respecto a o t ros p rob lemas que a fec tan 
directamente la calidad de vida. 

"En los países desarrol lados, las guías nu t r i 
cionales t ienden a fomentar una dieta que evite 
las enfermedades crónicas", dijo Edith Howard 
Hogan, diet ista autor izada y por tavoz de la 
Asociación Dietética Americana. "No obstante, 
el objetivo de las guías nutricionales de los países 
en desarrollo es promover una alimentación que 

aporte los suficientes nutrientes para proteger 
a los habitantes de la desnutr ición". 

De hecho, muchos países en desarrollo se con
cent ran, en pr imer lugar, en contar con los 
alimentos necesarios para que el pueblo consuma 
los nutrientes mínimos requeridos para evitar las 
en fe rmedades que se de r i van del dé f i c i t 
nutricional. Cuando un país en desarrollo expide 
una guía nutricional, posiblemente lo hace desde 
el punto de vista de que el consumidor debe 
aumentar la ingesta lípida y no disminuirla. El 
gobierno de Filipinas aconseja a sus habitantes 
que "consuman alimentos cocidos en aceite co
mestible/de cocina todos los días". 

No obstante, existen dos factores que dif icultan 
aún más la formulación de guías nutricionales 
en los países de bajos ingresos. La escasez de 
datos respecto a la composición de los alimentos 
impide ofrecer recomendaciones específicas 
acerca del consumo de los alimentos producidos 
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a nivel local. Además, la amplia gama de con
diciones nutricionales de los consumidores, que 
van desde la subnutrición hasta la sobrenutrición, 
hacen más d i f íc i l la tarea de o r i en ta r a un 
segmento de la población hacia la prevención de 
las enfermedades causadas por la escasez y al 
mismo t i e m p o mantener a l o t r o segmen to 
alejado de las enfermedades producidas por la 
abundancia (Véase "Caso de estudio: China"). Es 
difícil diseñar guías al imentarias útiles en los 
países que se encuen t ran en una etapa de 
transición económica y nutr icional. 

" D e s a f o r t u n a d a m e n t e , en Mar ruecos no 
tenemos guías a l i m e n t a r i a s " , d i j o Sabah 
Ben je l l oun , p ro fesor del D e p a r t a m e n t o de 
Ciencias de los Alimentos y Nutrición del Instituí 
Agronomique et Vétérinaire Hassan II, en Rabat. 
"Hasta donde sé, no existen muchos países en 
desarrollo que las tengan" . 

Algunos expertos abordan el problema de la 
disparidad nutricional de la población mediante 
la propuesta de formular dos guías diferentes 
que inc luyan a l imentos específ icos y reco
mendaciones acerca del comportamiento, tales 
como "coma menos grasa", para algunos y "coma 
más grasa", para otros. Según Howden, "India 
ha desarrollado guías diferentes para los pobres 
y para los ricos". A los más pobres se les reco
mienda consumir la mayor cantidad posible de 
alimentos tradicionales y l imitar el consumo de 
aceites y grasas (visibles) al 10% del valor calórico 
t o t a l . A los más ricos se les recomienda un 
consumo diario de menos de 40 gramos de co
mest ibles, mient ras que la ingesta t o t a l de 
gasas no debe superar el 20% de la energía to 
tal , señaló Howden. 

Otros países proponen un solo conjunto de guías 
(como "la grasa de los alimentos debe aportar 
entre el 20 y el 25% de la energía to ta l " ) y dejan 
las recomendaciones específicas en manos de los 
profesionales de la salud. El enfoque del grupo 
de trabajo de 1990 de la Organización Mundial 
de la Salud (OMS) es similar. El informe de la OMS 
propone metas mundia les con un rango de 
consumo de grasa que varie del 15 al 30%, distri
buido en un 0 a 10% de grasas saturadas y un 3 
a 7% de grasas polinsaturadas. Posteriormente, 
la OMS se unió a la Organización para los Al i 

mentos y la Agricultura de las Naciones Unidas 
en la búsqueda de un sistema para establecer 
guías generales que se pud ie ran adaptar a 
c u a l q u i e r país (véase: "La FAO y la OMS 
desarrollan una guía nutricional internacional"). 
Este esfuerzo conjunto produjo los siguientes 
l incamientos respecto de las grasas comestibles: 

• En términos generales, los adultos deben 
obtener de las grasas y los aceites comestibles 
por lo menos un 15% de la energía. 

• Las mujeres en edad de concebir deben 
obtener de las grasas por lo menos un 20% 
de las calorías, con el f in de garantizar la in
gesta de los ácidos grasos esenciales para el 
desarrollo del cerebro del feto y del bebé. 

• Las personas act ivas que no su f ren de 
obesidad pueden consumir hasta un 35% de 
energía proven iente de grasas, siempre y 
cuando los ácidos grasos saturados no superen 
el 10% de la ingesta calórica to ta l . 

• Las personas sedentarias deben l imi tar el 
consumo de grasas a un máximo de 30% de la 
ingesta calórica to ta l . 

• Los ácidos grasos saturados se deben l im i ta r 
a l 1 0 % de la ingesta t o t a l . 

La FAO lanzó el d o c u m e n t o " O b t e n g a lo Me jo r 
d e los A l i m e n t o s " c o m o u n a i n i c i a t i v a d e 
i n f o r m a c i ó n púb l i ca d i r i g i d a a l consumidor . E l 
o r g a n i s m o desa r ro l l ó un p a q u e t e de ma te r i a l 

P A L M A S Vol. 22 No. 4, 2001 7 1 



Tom Krawczyk 

nu t r i c i ona l con un f o l l e t o que o f rece una guía 
senci l la para el púb l i co en genera l y una guía 
técn ica más d e t a l l a d a para los educado res en 
n u t r i c i ó n . Este p a q u e t e se desar ro l l ó desde un 
p u n t o d e v i s t a g e n é r i c o , l o c u a l p e r m i t e 
a d a p t a r l o al uso reg iona l , nac iona l y local . Fiel a 
su carácter exhaus t i vo , e l ma te r i a l de " O b t e n g a 
lo M e j o r de los A l i m e n t o s " de la FAO inc luye 
recomendac iones a p a r e n t e m e n t e con t rad ic to r ias 
r e s p e c t o de la g r a s a . Por un l a d o , aconse ja 
" a u m e n t a r e l c o n t e n i d o e n e r g é t i c o d e los 

a l imen tos m e d i a n t e la ad ic ión de grasas, aceites 
y azúcar " en la sección sobre ind icac iones para 
" A u m e n t a r de Peso" y po r e l o t r o recomienda 
" i n g e r i r m e n o s a l i m e n t o s densos e n ene rg ía , 
espec ia lmente aquél los con un a l to c o n t e n i d o de 
g rasa " en la sección sobre cómo "Ba jar de Peso". 

¿Pod r í a u n a se r ie d e gu ías i n t e r n a c i o n a l e s 
genér icas r eemp laza r a las guías nu t r i c i ona les 
específicas del país? No es muy p robab le , aunque 
los l i n e a m i e n t o s bás icos e n t o d o e l m u n d o 
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"Obtenga los Mejor de los Alimentos", iniciativa de la 
Organización para los Alimentos y la Agricultura de la FAO 

pueden llegar a ser muy similares. La forma cómo 
se presentan estas guías pos ib lemen te sea 
distinta, puesto que cada país t iene enfoques 
relat ivamente diferentes respecto de la salud 
pública. 

Entretanto, persistirán las diferencias de enfoque 
de las guías nutricionales. Algunos lineamientos 
nutricionales a nivel mundial se concentran en 
los grupos de alimentos, mientras otros se ocu
pan de los hábitos alimentarios. Algunos reco
miendan un cambio en los patrones actuales de 
consumo y otros establecen metas en términos 
absolutos. Las guías pueden ser de carácter cuali
tat ivo o cuant i tat ivo y se distr ibuyen directa
mente entre los consumidores o entre los profe
sionales de la salud, con el f in de que éstos las 
analicen y eduquen al usuario según su criterio. 
Sin embargo, el resultado f inal debería ser el 
mismo. 

"A pesar de algunas diferencias menores, las 
guías nutricionales desde Italia hasta Suráfrica 
en rea l idad t r a n s m i t e n el mismo mensaje: 
equil ibrio, variedad y moderación al seleccionar 
los al imentos", dijo Hogan. 
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