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Si hay algo de lo que podemos pre-
sumir en nuestro país, y con razón, 
es de contar con una consagrada 
dieta mediterránea –reconocida 
como patrimonio inmaterial de la 
humanidad por la Unesco– en la 
que no faltan los productos de 
temporada y, por supuesto, el 
aceite de oliva virgen extra, santo 
y seña de nuestra cultura gastro-
nómica. Sin embargo, más allá de 
esa noción generalizada de patrón 
alimentario, resulta muy acertado 
contar con el concepto de pirámi-
de nutricional, capaz de visualizar 
de un plumazo las «reglas» de una 
dieta completa, equilibrada y sa-
ludable.

por lo que nuestra pirámide no 
está mal hecha», asegura Carmen 
Aragón, vocal del Comité gestor 
del área de Nutrición de la Socie-
dad Española de Endocrinología 
y Nutrición (SEEN).

En concreto, tal y como detalla 
la especialista de la SEEN, «en el 
cimiento se encuentran los ali-

Raquel Bonilla. MADRID Las luces y sombras de la 
pirámide nutricional española
►La actualización de la propuesta que se impone en nuestro país ya entiende 

la alimentación con un enfoque holístico, pero quedan fl ecos por mejorar 

Pero la realidad es que no resul-
ta sencillo conceptualizar de una 
manera tan esquemática un área 
donde los intereses económicos y 
políticos marcan la diferencia, tal 
y como se demostró a principios 
de año con la polémica publica-
ción de una nueva guía alimenta-
ria en Estados Unidos y que gene-

ró una gran controversia entre los 
profesionales de la salud y de la 
nutrición.  

En este escenario, es el momen-
to de poner la lupa en la pirámide 
nutricional que reina en nuestro 
país a día de hoy desde el año 2015 
y que fue actualizada a fi nales de 
2025 por la Sociedad Española de 

Nutrición Comunitaria (SENC) 
bajo el título de nuevas Guías Ali-
mentarias para la Población Espa-
ñola, que incluyen las renovadas 
pirámides de la alimentación, la 
gastronomía y la hidratación salu-
dables y sostenibles. «Está  basada 
en la dieta mediterránea y diseña-
da en base a la evidencia científi ca, 

PIRÁMIDE DE LA ALIMENTACIÓN SALUDABLE
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DCONSUMO DIARIO/

VARIAS VECES A LA

SEMANA

CONSUMO

DIARIO

CONSUMO

OCASIONAL Y

MUY MODERADO

OCASIONAL Y

MODERADO

Dulces

    Repostería

        Bollería

Carnes rojas de pastura

    Embutidos artesanos

        Procesados de calidad

Frutas, verduras, hortalizas,
    especias (azafrán, romero,
        laurel, pimienta...)
   

Aceite de oliva
   virgen extra

Lácteos, queso fresco
   yogur, kéfir, cuajada

Pescados, mariscos,
   huevos, frutos secos,
      conejo, pollo, pavo

Proteínas de origen
   vegetal o alternativas

Arroz integral, pasta integral,
    cereales integrales

Legumbres, hongos,
    pan de masa madre

TÉCNICAS

CULINARIAS

SALUDABLES

GASTRONOMÍA CIRCULAR SOSTENIBILIDAD

Y TERRITORIO

LAS 12 «ESES» DE LA

ALIMENTACIÓN

Hidratación adecuada

Residuo 0

Alimentos de proximidad,

temporada y producción sostenible

Productos de calidad

Gastronomía de precisión

Gastronomía científica

Recetas sin desperdicioEducación alimentaria continuada

Nuevas tecnologías

Sabor, salud, sostenibilidad, 

solidaridad, soberanía 

alimentaria, seguridad, 

socialización, suficiencia, 

satisfacción, singularidad, salario justo 

y sensorialidad

Nuevos alimentos

Fermentados

Alimentos especiales*

Nutracéuticos*

Alimentos orgánicos

Hidratación saludable

Equilibrio emocional

Comer en compañía

Compra consciente

Educación del gusto

Balance energético

Actividad física

*Bajo la supervisión

de un profesional

de la salud
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mentos de consumo diario: frutas, 
verduras, hortalizas, especias, 
aceite de oliva virgen extra y tam-
bién, en menor cantidad, legum-
bres, cereales, pan y pasta integra-
les. En el siguiente escalón se 
sitúan los alimentos de consumo 
diario o varias veces a la semana 
como leche y derivados, huevos, 
carne de aves, pescados y proteí-
nas vegetales alternativas. Por en-
cima se encuentran los alimentos 
de consumo ocasional y modera-
do que son carnes rojas y embuti-
dos artesanales, mientras que en 
la cúspide se encuentran los ali-
mentos cuyo consumo debe ser 
ocasional y muy moderado».

Más allá de la dieta
Una de las innovaciones más 
aplaudidas internacionalmente 
de la pirámide SENC 2015 fue si-
tuar en su base no alimentos, sino 
recomendaciones de estilo de vida 
saludable. «Esta decisión de dise-
ño, respaldada por la Federación 
Europea de Asociaciones de Die-
tistas (EFAD), reconocía que la 
alimentación saludable no se pro-
duce en el vacío, sino dentro de un 
contexto vital complejo, que inclu-
ye actividad física diaria, el equili-
brio emocional, el balance ener-
gético, las técnicas culinarias 
saludables. Como señala la Agen-
cia Española de Seguridad Ali-
mentaria y Nutrición (Aesan) en 
sus informes sobre determinantes 
de salud, esta contextualización 
integral representa un avance 
conceptual que reconoce la mul-
ticausalidad de los problemas nu-
tricionales contemporáneos», 
afi rma Ana Cristina Pérez, miem-
bro del Consejo General de Cole-
gios Ofi ciales de Dietistas-Nutri-
cionistas (Cgcodn).

En este sentido, una de las gran-
des fortalezas que caracteriza a  
nuestra pirámide nutricional es el 
enfoque holístico del comporta-
miento alimentario: «La inclusión 
de actividad física, equilibrio emo-
cional, técnicas culinarias y balan-
ce energético en la base represen-
taba ya en 2015 un avance 

conceptual que superaba el re-
duccionismo de centrarse exclu-
sivamente en grupos alimenta-
rios», reconoce Pérez. 

Además, tal y como aclara la die-
tista-nutricionista, esta pirámide 
evitaba el error común que se ha-
bía cronifi cado tradicionalmente 
de «hablar exclusivamente en tér-
minos de macronutrientes 
abstractos (proteínas, carbohidra-
tos, grasas) y utilizaba alimentos 
reales y culturalmente reconoci-
bles, tales como lentejas, sardinas, 
tomates, pan integral, almendras... 
Este enfoque, respaldado por la 
Academia Española de Nutrición 
y Dietética, facilita que las familias 
traduzcan recomendaciones abs-
tractas en decisiones concretas y 
prácticas de compra.

Otro de los grandes aciertos de 
la última revisión de la pirámide 
nutricional española es que las 
nuevas guías incluyen, por fi n, re-
comendaciones explícitas, direc-
tas y sin ambigüedades para «mo-
derar o evitar el consumo de 
carnes rojas, embutidos y alimen-
tos ultraprocesados». «La versión 
de 2015 no transmitía con sufi-
ciente contundencia el mensaje 
crucial de minimizar o evitar ul-
traprocesados, priorizar alimen-
tos frescos o mínimamente proce-
sados. Esta tibieza ha tenido 
consecuencias, ya que el consumo 
de estos productos en España, es-
pecialmente en población infantil 

y juvenil, ha aumentado dramáti-
camente en las últimas dos déca-
das», reprocha Pérez.

A pesar de la reciente renova-
ción, la propuesta actual cuenta 
con algunas limitaciones que bien 
merecería la pena mejorar, según 
la opinión de algunos expertos. En 
concreto, Pérez lamenta la ambi-
güedad en la jerarquía de las pro-
teínas: «Este es, sin duda, el error 
más grave y con mayores conse-
cuencias para la salud pública». El 
problema, según la dietista-nutri-
cionista, consiste en colocar lác-
teos, legumbres, pescado, carnes 
magras y huevos en niveles adya-
centes sin jerarquización visual 
clara, «lo que genera confusión 
interpretativa. Una familia podría 
concluir razonablemente que 
consumir pollo cuatro veces a la 
semana y legumbres dos cumplía 
las recomendaciones, cuando la 
evidencia científi ca actual estable-
ce inequívocamente que las le-
gumbres deberían ser la fuente 
proteica principal y prioritaria», 
advierte Pérez.

Jerarquía proteica
La jerarquía proteica basada en 
evidencia científica debería ser, 
según los expertos, legumbres 
como prioridad máxima en cuatro 
o cinco raciones a la semana como 
mínimo; pescado, especialmente 
azul en tres o cuatro raciones se-
manales; frutos secos y semillas 
(puñado diario); huevos entre tres 
y cinco unidades a la semana; aves 
y carnes blancas en una o dos ra-
ciones semanales y ocasional-
mente carnes rojas magras con un 
máximo de una vez a la semana. 
Por último, las carnes procesadas 
deben evitarse o hacer un consu-
mo absolutamente excepcional.

Además, uno de los grandes 
errores que tradicionalmente ha 
mantenido nuestra propuesta es 
la «infravaloración criminal de las 
legumbres, pues deben ocupar el 
nivel más amplio de consumo 
prioritario y diario. Hay que seguir 
insistiendo en esta idea», advierte 
la especialista del Cgcodn.

«Uno de los errores 

más graves es la 

infravaloración        

de las legumbres», 

lamenta Pérez

La última versión    

ya incluye consejos 

explícitos para 

moderar los 

ultraprocesados

La integración de la sostenibilidad

►Entre las grandes novedades que aporta la 
última versión de la pirámide nutricional 
española destaca que, por primera vez de 
forma destacada, explícita y transversal en 
todos los niveles, las nuevas guías integran 
criterios de alimentación sostenible, respon-
diendo así a una demanda histórica de 
organizaciones ecologistas, sociedades 
científi cas comprometidas con la crisis 
climática, y una parte creciente de la ciuda-
danía preocupada por el impacto ambiental 
de sus elecciones alimentarias. «Esta 
incorporación sitúa a España al nivel de las 

guías alimentarias más avanzadas y respon-
sables internacionalmente (Brasil, Suecia, 
Canadá o Alemania) y supera a otras que aún 
no han dado este paso esencial (como las 
estadounidenses 2025-2030)», advierte Ana 
Cristina Pérez, miembro del Consejo General 
de Colegios Ofi ciales de Dietistas-Nutricio-
nistas. Además, tal y como detalla esta 
especialista, es un acierto que «se presente 
una pirámide de hidratación renovada y 
ampliada, complementaria a la alimentaria, 
con un decálogo detallado de la hidratación 
saludable con recomendaciones prácticas».
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