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Introduccién

Los lineamientos de alimentacién saludable de laSOpfomueven una dieta que
satisfaga las recomendaciones de macro y micrent#s esenciales limitando la
ingesta de algunos nutrientes cuyo consumo en @xuasiona problemas de salud, en
especial obesidad y enfermedades crénicas.

Diferentes guias alimentarias fomentan el consuenalicthentos de mayor densidad de
nutrientes (ratio nutrientes:calorias) y menor deorgas, grasas saturadas y trans y
sodio. Para estos alimentos (verduras, frutaspgrararnes magras, lacteos no enteros y
aceites) recomiendan porciones diarias de consumo.

Sin embargo, una proporcién importante de la digdt@ 4 de cada 10 calorias) no
proviene de estos productos sino de otros con nasmsidad caldrica, a expensas de
un mayor contenido de grasas o azucares. Y pana est existen recomendaciones
ciertas de consumo. Mas bien una sugerencia garggiconsumirlos con moderacion,

término por cierto muy difuso.

Por ello y como parte del proyecto de creacionm©hbservatorio de Buenas Practicas
Nutricionales en el Programa de Agronegocios y Ahtos (PAA), durante 2008 la
nutricionista Noelia Bonfanti (CESNI) desarrolléofc apoyo de una Beca Carrillo-
Onativia) un marco metodoldgico que permite estavleecomendaciones de consumo
de aquellos alimentos que se denominan “compesitijoorque compiten en la dieta
con los productos de mejor densidad nutricionab)ilifando su integracién a una dieta

saludable y promoviendo un consumo responsable.

Los criterios desarrollados permiten diferenciarajegorizar alimentos de acuerdo con
su perfil nutricional (en particular en nutrientesn riesgo de exceso). Al modelo
desarrollado se lo denomina “Score de calidad egiation de alimentos a una dieta

saludable”



El propdsito es que constituya una herramienta ia ge consumo responsable de
alimentos y sea funcional a estrategias de diféaeidn o mejoramiento nutricional de

portafolios de productos.

Modelo de dieta saludable y brechas "discrecionalés

El primer paso consisti6 en definir un modelo detalisaludable, integrado por los
alimentos de mejor densidad de nutrientes y endzatgs tales que cubran la ingesta
recomendada de nutrientes esenciales sin excestalddas ni de grasas totales,
saturadas, trans, azUcares y sodio. Ese modeloasstna en la tabla 1 para un individuo

con 2000 kcal de requerimiento diario.

Tabla 1: Patron de alimentacion saludable para un requerimiento de 2000 Kcal diarias

a . N° g X 9
Categoria de alimento : .. | totales
Porciones | porcion | . .
diarios
Leche parcialmente descremada, yogur y quesos 3 200 600
Carnes magras 2 100 200
Hortalizas (de todo tipo) 4 150 600
Frutas 3 150 450
Cereales y legumbres 2 50 100
Pan comun 2 50 100
Aceite 2 13 26

Los alimentos de mejor densidad nutricional (lesla Tabla) cubren el 90% de las

2000 kcal. Por lo tanto, el modelo saludable pusdear (integrar) porciones de



alimentos competitivos hasta un maximo de 10% sleddorias requeridas. Esta brecha
caldrica se conoce con el nombre de “calorias eligmnales”. El concepto es que

cualquier persona puede integrar a una dieta dalidie 2000 calorias, hasta 200
aportadas por alimentos competitivos a discrecion.

El mismo criterio (brecha entre el aporte de lamahtos principales, de mejor densidad
de nutrientes y las ingestas recomendadas) aplitas arasas totales, saturadas,

azlcares o sodio.

En funcion del criterio de calorias discrecionalesdependiendo del perfil o
composicién nutricional de cada alimento compeditigegin consta en el rétulo
nutricional), una matriz de célculo puede establengntas porciones diarias (0
semanales) pueden recomendarse, integrando de nemt@ra una alimentacion
saludable.

Cuanto mejor sea el perfil nutricional de los almes competitivos (menos calorias,
grasas, sodio o0 azucares) mayor podra ser su radaién de consumo responsable.
El consumo recomendado o responsable de cualglieerdo competitivo sera el
namero maximo de porciones que no exceda al memogle los valores de brechas
“discrecionales” en los nutrientes con riesgo deesa.

Si la cantidad no alcanza un minimo de una pordiana, el consumo recomendado se

expresara como porciones semanales (lo que denateecomendacion mas ocasional).

El sistema se completa con criterios que agregardifarenciacion positiva a aquellos
productos cuyo perfil nutricional en algun nutreeeh exceso (calorias, grasas, azucares
o sodio) es aun mejor (mas bajo) que el promedsud=tegoria.

En esos casos, el modelo “premia” al alimento amndiferenciacion positiva

Score o Categorias de alimentos

La aplicacion de los criterios desarrollados pezndiferenciar a los alimentos (todos)

en tres categorias principales (por orden decrecaascore de calidad nutricional)

1.- Alimentos de alta densidad nutricional: lecyegur y quesos magros, hortalizas y

frutas de todo tipo, carnes magras, granos, legesnipan comuan y aceite. Ademas de



todos aquellos alimentos cuyo perfil nutricional expuiparable (+/- 10%) al de la
categoria en que se referencian (gj.: la categorigue se referencia el pan lactal es el

pan o un postre lacteo el de leche, yogur y quesos)

2.- Alimentos de densidad nutricional intermedia:perfil esta fuera del margen que
permitiria ubicarlos en la primer categoria, péeodn una recomendacion de consumo
de al menos una porcién diaria (segun criterioshehas “discrecionales”). Estos
productos a la vez se diferencian segun cantidagodgones recomendadas (cuantas

MAas porciones mejor score) y segun tengan algieramkciacion positiva.

3.- Alimentos de densidad nutricional baja: aquelipe pueden integrar un patron
saludable pero sobre base de recomendaciones denconmenores a una porcion

diaria, expresadas sobre base semanal

Proximos pasos

Como se menciond en la Introduccion, el proposikoedte desarrollo es que se
constituya en una herramienta o guia de consunmomeable de alimentos y sea
funcional a estrategias de diferenciacion o meje¥ata nutricional de portafolios de

productos.

En relacion al primer propdsito, proximamente ssad®llara unaGuia de Consumo
Responsable Infantilcon informacién sobre porciones recomendadas dke alanento
segun la categoria o el score correspondiente. Ut Ge propondrad como un
instrumento de educacion alimentaria y también edicaaa a proyectos de

mejoramiento de kioscos escolares. Esta tareasserdiara en el CESNI.

Por otra parte y en el marco del Observatorio denBs Practicas Nutricionales del
Programa de Agronegocios y Alimentos, el Scorecaliglad e integracion a una dieta
saludable se utilizara en el marco de la evaluadénpracticas de mejoramiento
nutricional de portafolios de productos o el desdbrrde mejores practicas en la

comunicacién y marketing responsable



