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Haga Que Cada Bocado Cuente

Haga que cada bocado cuente. Ese es el nuevo
mensaje de los Lineamientos Dietéticos para
Americanos del 2020 - 2025. Parece que es un
mensaje simple, pero, écodmo puede hacer que
cada bocado cuente?

Hacer que cada bocado cuente quiere decir
consumir los alimentos y bebidas que benefician
a nuestra salud a largo plazo. La investigacion
usada para crear las pautas dietéticas muestra
gue los Americanos no comen suficiente de

las comidas que benefician nuestra salud. En
lugar de ello, nosotros comemos muchas de las
comidas que pueden aumentar los riesgos a los
problemas de salud. Aqui es donde entra la idea
de hacer que cada bocado cuente.

Para hacer que cada bocado cuente, piense en
tres cosas:

1. Elegir comidas y bebidas densas en
nutrientes.

2. Agregue variedad

3. Recuerde el tamano de la porcidon

Las comidas densas en nutrientes son cosas

como frutas, vegetales, granos enteros, lacteos

bajos en grasas y proteina magra. Estas comidas

brindan nutrientes que nuestros cuerpos
necesitan para estar saludables y son bajos en
azucares agregados, grasas saturadas, y sodio.
Estos tres nutrientes se encuentran comunmente
en las frituras, comidas fritas, carnes grasosas,
mantequilla, pasteles y galletas. El comer

mucha azucar, grasas saturadas y sodio pueden
aumentar los riesgos de enfermedades crdnicas.

Los lineamientos dietéticos recomiendan que

el 85% de nuestras calorias diarias vengan de
comidas densas en nutrientes. Es una buena

idea comer una variedad de comidas de MyPlate
para poder conseguir todos los nutrientes que
usted necesita. Recordar el tamafo de la porcidon
es también importante para todas las comidas,
pero especialmente para las comidas altas en
azuUcar, grasas saturada y sodio. Los lineamientos
dietéticos recomendaron que el 15% o menos de
las calorias diarias vienen de estas comidas. Esto
significa que mientras que la mayoria de nuestras
decisiones alimenticias deben ser densas en
nutricion, siempre hay un lugar para un par de
gustos de vez en cuando.
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Si usted no estd seguro de como
puede hacer que cada bocado cuente,
piense en algunos cambios sencillos de
sus comidas y meriendas:

* Intente comer frutas enteras en
lugar de dulces y confites para las
meriendas o para el postre

¢ Intente galletas de grano entero en
lugar de papas fritas

¢« Agregue vegetales al almuerzo o a
la cena

¢ Intente avena en lugar de un cereal
seco azucarado . »

¢ Pida por una ensalada en lugar de Fl'ltaS de (ﬂhbﬂ(lﬂ
papas a la francesa

* Elija queso, leche y yogurt bajo en Ingredientes
grasa

« Elija sopas, salsas y bienes
enlatados bajos en sodio

e 2 calabacines de seis pulgadas u otra
calabaza de verano
1 clara de huevo

Para mas informacién sobre hacer que % taza de lecha baja en grasa
cada bocado cuente, inscribase para % taza de queso parmesano rallado
clases de CNP o visite 1% taza de pan rallado
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