2.1 Pautas Alimentarias para Estadounidenses: presentación en video
Bienvenido al módulo dos. Mi nombre es Lindsey. Soy chef y dietista nutricionista registrada con 15 años de experiencia en nutrición escolar. Comenzaremos este módulo hablando de las directrices dietéticas para los estadounidenses.
Entre los objetivos se incluyen: describir cómo las directrices dietéticas — también conocidas como DGA por sus siglas en inglés— se relacionan con las comidas escolares, así como evocar las recomendaciones de las DGA en relación con la sal, los azúcares añadidos y los alimentos proteicos. Las DGA ofrecen consejos sobre qué comer y beber para cubrir los nutrientes necesarios, promover la salud y prevenir enfermedades. Han sido elaboradas por un equipo de expertos en colaboración con el USDA y el Ministerio de Sanidad y Servicios Humanos. Las DGA se actualizan cada cinco años.
Con el fin de traducir las DGA en mensajes fáciles de entender para los consumidores, el USDA desarrolló MyPlate. Muchos de ustedes, si no todos, probablemente hayan visto esta imagen antes. Muestra los cinco grupos de alimentos y las porciones recomendadas. Un elemento visual facilita mucho la comprensión de cómo componer un plato sano. Así pues, ¿cómo influyen las DGA en las comidas escolares? Nuestro patrón de comidas escolares se ajusta a las recomendaciones de la DGA y de MyPlate. Usted puede extender fácilmente el plato en una bandeja y verlo. Aunque las directrices de nutrición escolar ya han tenido en cuenta la mayoría de las recomendaciones de la DGA, como incorporar más cereales integrales, aumentar la ingesta de fruta y verdura y consumir lácteos bajos en grasa, siguen teniendo carencias en algunas áreas. A pesar de que las directrices de nutrición escolar recomiendan proteínas magras, no hacen hincapié en las proteínas de origen vegetal. El contenido de sodio sigue siendo demasiado alto y no hay normas sobre los azúcares añadidos. Esté preparado, lo más probable es que estos elementos se añadan a las nuevas normas nutricionales que están aún en fase de desarrollo.
Las DGA recomiendan incluir carnes magras, aves y huevos, marisco, alubias, guisantes y lentejas, y frutos secos, semillas y productos de soja. Aunque nuestro programa de nutrición escolar ofrece todos estos alimentos proteicos, tendemos a servir principalmente carnes magras y aves de corral. Las DGA recomiendan incluir diferentes proteínas e incluso clasifican los alimentos proteicos en subgrupos al igual que hacemos con las verduras. Así se garantiza una variedad de nutrientes y una dieta equilibrada. Un aspecto en el que podríamos mejorar es en servir más productos proteicos de origen vegetal. Aproximadamente tres cuartas partes de los estadounidenses cumplen o superan la recomendación de la DGA en cuanto a carnes, aves y huevos. No obstante, más de la mitad no cumple las recomendaciones en cuanto a frutos secos, semillas y productos de soja. Sustituir las carnes procesadas o con alto contenido en grasas por alubias, guisantes y lentejas es bueno para nuestros alumnos y para su salud. Las DGA también recomiendan limitar los alimentos ricos en azúcares añadidos. Actualmente, los niños consumen más de lo recomendado. Los azúcares añadidos representan alrededor del 17 % de sus calorías diarias. Lo siguiente es el sodio. La DGA recomienda consumir menos de 2 300 miligramos diarios de sodio, e incluso menos en el caso de los niños menores de 14 años. La mayoría de nosotros ofrecemos comidas para niños menores de 14 años. Reducir el consumo de sodio ha resultado ser mucho más difícil de lo previsto, por lo que los requisitos se han aplazado para darnos tiempo a prepararnos y obligar a las papilas gustativas de los alumnos a adaptarse. La verdad es que los niveles de consumo actuales superan con creces los niveles recomendados.
A continuación va a visitar el sitio web de MyPlate y a responder a un divertido cuestionario de MyPlate. No olvide compartir sus resultados de las preguntas de respuesta múltiple. Podrá ser principiante, novato, aprendiz, profesional, estrella o miembro del Salón de la Fama.
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