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GUIAS ALIMENTARIAS -
ESTRATEGIA OMS 2004

Consumir alimentos variados, prefiriendo las
variedades de mayor densidad de nutrientes y

moderar la ingesta de grasas saturadas y trans,
azúcares agregados y sodio, mantener un peso
saludable y realizar actividad física al menos 30

minutos diarios



GUIAS ALIMENTARIAS -
ESTRATEGIA OMS 2004

Balancear calorías IN y calorías OUT, en un
mercado de alimentos en extremo competitivo -

hiperdisponibilidad alimentaria- y con alta presión
social hacia la práctica de sedentarismo es una de
las claves para seguir los consejos de las guías:

pero es necesario más información y más clara al
consumidor
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Calorías OUT: Componentes del GE



Componentes del requerimiento de
energía en la infancia
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Componentes del requerimiento de
energía según AF
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Balance de calorías

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

AF

%
 d

e
l 

R
e

q
. 

d
e

 e
n

e
rg

ía

Sedentario

Muy Activo

TMB



Balance de calorías
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AF Ingesta

Balance de calorías en el escenario de
niños argentinos



AF Ingesta

Balance de calorías en el escenario de
niños argentinos
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Diferentes estudios señalan la existencia de una
fuerte asociación entre la realización de actividad
física y obesidad, en especial cuando la AF realizada
es moderada o intensa.

Incrementos modestos de 15 minutos diarios de AF
moderada e intensa pueden resultar en disminución
de obesidad, más en varones que en mujeres
(evidencia no concluyente)
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48,443,646,056,451,654,0TOTAL

55,748,352,051,744,348,0PATAGONIA

51,542,146,857,948,553,2PAMPEANA

46,839,343,060,753,257,0NOA

43,836,239,963,856,260,1NEA

34,426,330,273,765,669,8CUYO

53,944,649,255,446,150,8GBA

IC 95%PIC 95%P

Moderada o másLeve o menor
Región

Prevalencia de actividad física según su
intensidad en mujeres de 18 a 49 años.

Fuente: ENNyS, Ministerio de Salud, 2006



9,98,77,012,913,710,810,87
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11,613,812,215,613,816,19,25

3,63,05,23,43,22,72,84

18,727,120,819,119,534,214,23

39,335,539,126,030,623,346,22

13,78,411,919,714,87,414,71

PAISPATAGONIAPAMPEANANOANEACUYOGBAFrecuencia
semanal

Distribución proporcional de la principal actividad física
recreativa de intensidad moderada o mayor de mujeres de

18 a 49 años según frecuencia semanal.

Fuente: ENNyS, Ministerio de Salud, 2006



GUIAS ALIMENTARIAS -
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social hacia la práctica de sedentarismo es una de
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Las Calorías Discrecionales son la
cantidad remanente una vez cubiertas

las recomendaciones de ingesta de
nutrientes por medio de alimentos de

los grupos de hortalizas, frutas,
cereales, legumbres, carnes, lácteos y

aceite en sus variedades de mayor
densidad de nutrientes





Calorías Discrecionales
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Fuente: Dietary Guidelines for Americans, 2005



Perspectiva de las guías alimentarias: Representa la oportunidad
para operacionalizar o traducir el conocimiento científico en
nutrición en mensajes prácticos y sencillos acerca del ambiguo
“consuma moderadamente” o peor aún, del “no consuma”

Perspectiva del consumidor:  Representa el “presupuesto”
disponible para “gastar” responsablemente en alimentos “gustosos”
o competitivos

Perspectiva de la industria: Representa la oportunidad para el
diseño de comunicaciones responsables en sus políticas de MKT

Calorías Discrecionales



Calorías discrecionales dependen de AF
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Desarrollo de un modelo de evaluación de la calidad
de alimentos bajo el marco conceptual de una

alimentación saludable y las propuestas de OMS y FAO

Becaria: Noelia Bonfanti
Dirección de Beca: Sergio Britos



• Seis patrones alimentarios para sujetos adultos,
dependiendo de AF (liviana, moderada, activa) e
inclusión o no de lácteos y carnes en variedades no
magras

• Conformación de la dieta según propuesta de Guías
Alimentarias AADyND y Capítulo V del CAA

• Recomendaciones diarias de ingesta de energía y
nutrientes: IOM 2001 y FAO 2001



100300 (11%)2600Activo con carnes no
magras

60175 (8%)2250Moderado con carnes
no magras

40120 (7%)2000Sedentario con carnes
no  magras

130400 (15%)2600Activo con carnes
magras

115350 (14%)2250Moderado con carnes
magras

85250 (12,5%)2000Sedentario con carnes
magras

Criterio = 1 porción
alimento competitivo
=  aprox. 33% kcal
discrecionales

Kcal discrecionalesRequerimiento Kcal
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La práctica regular de AF, el consumo de una matriz
de alimentos de alta densidad de nutrientes y un

consumo moderado de alimentos competitivos (de
mayor densidad de energía) son tres aspectos claves

en estilos de vida saludable


