PAUTAS

ALIVENTARIAS Para el profesional de la salud: Hable

PARA ESTADOUNIDENSES con sus pacientes o clientes sobre los
2015-2020 P . - -
OCTAVA EDICION patrones de alimentacion saludable

En su calidad de profesional de la salud, usted sabe que es esencial ayudar a los pacientes o clientes a tomar
decisiones mas saludables en relacion con la alimentacion. Las Pautas Alimentarias para los Estadounidenses,
2015-2020 (en inglés) se redactaron para profesionales de la salud como usted y le facilitan el trabajo, ya que le
proporcionan una orientacion clara y confiable sobre nutricién que se basa en pruebas cientificas.

Las Pautas Alimentarias de 2015-2020 se centran en patrones generales de alimentacion y en como la toma de
decisiones saludables con el paso del tiempo puede reportar beneficios duraderos de salud. Esta guia le servira
para comunicar las recomendaciones de las Pautas Alimentarias de 2015-2020 a sus pacientes o clientes.
Motivelos a adoptar patrones de alimentacion mas saludables.

Inicie la conversacion

Al hablar de la alimentacion saludable y de las Pautas Alimentarias, mantenga la conversacion en un tono positivo y
motivador. Ensaye estas formas amistosas de iniciar la conversacién.

¢ Cual es la cena favorita de su familia?

. Entérese de la situacion especifica de sus pacientes o clientes. Cuando tenga idea de

@ como comen ahora, puede hacerles sugerencias acerca de cambios y reemplazos que
se recomienden en las Pautas Alimentarias, es decir, de formas de adaptar sus comidas
favoritas para que sean mas saludables.

:Quién compra los alimentos en su casa? ;Quién cocina?
e | ) Averiglie qué compran y cuanto cocinan. Quiza pueda sugerirles que prueben alimentos
'S nuevos o que se hagan el propésito de cocinar en casa con mas frecuencia.

iCuales son algunas de las costumbres y tradiciones favoritas de su familia en relacion

con la comida?

@ ;Sus pacientes o clientes comen en familia todas las noches o cada uno come por

'Y separado? Hableles de cémo los patrones de alimentacion saludable se pueden adaptar
a cualquier tradicion o costumbre.

Cuando usted tiene sed, jque tipo de bebida toma?

e | )~ Casi el 50% de los azdcares agregados de la alimentacion estadounidense provienen de

'Y las gaseosas, los refrescos de frutas y otras bebidas endulzadas. Vea si puede persuadir
a sus pacientes o clientes para que elijan opciones mas saludables, como el agua.

i Comer una alimentacion mas saludable le parece dificil o poco realista?
< | ) Siexisten barreras, averigiie cuales son y sugiera formas de superarlas. En la pagina 3
- hallard mas informacién al respecto.
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Muéstreles que la alimentacion saludable se puede lograry haga
enfasis en los beneficios

Las personas evitan cambiar sus patrones de alimentacion porque les parece que es algo superior a sus fuerzas. Comunique a sus
pacientes o clientes estos mensajes para presentar los cambios saludables de las Pautas Alimentarias en forma de pasos sencillos
y manejables.

¢ Comer alimentos mas saludables no significa hacer cambios drasticos en el plan de alimentacion de la
familia. Comer bien no significa verse forzado a escoger una cosa por encima de otra. Las personas pueden comer
alimentos méas saludables y seguir disfrutando de las comidas que les encantan. La clave esta en hacer cambios sencillos

y saludables.

¢ No hay una sola forma “correcta” de comer. En las Pautas Alimentarias se muestra que muchos caminos llevan a una
alimentacion saludable. Toda persona puede hallar un patrén de alimentacién saludable que se adapte a las preferencias,
las tradiciones, la cultura y el presupuesto de su familia.

e Comer una alimentacion saludable es una de las herramientas mas poderosas que tenemos para prevenir o
retrasar enfermedades. Contribuye a que las personas se mantengan sanas y activas con el paso de los afios, dandoles
mas tiempo para pasar con su familia y realizar las actividades que les gustan.

Este cuadro le servira para explicarles a sus pacientes o clientes los fundamentos de un patrén de alimentacion saludable.

¢Que hay en un patrén de alimentacion saludable?

Las Pautas Alimentarias de 2015-2020 contienen recomendaciones basicas respecto a un patron de
alimentacion saludable. En este patron se incluyen alimentos como:

Fruits

Granos, de los cuales por lo menos la mitad

Frutas, especialmente &
k‘ deben ser granos integrales

frutas sin procesar

Una variedad de verduras de color Vegetables Protein Una variedad de alimentos que contengan
verde, rojo y naranja, legumbres 1{.’;’ RO proteinas, como pescado, mariscos, carnes
(frijoles y arvejas), hortalizas ricas \® magras, camne de aves, huevos, legumbres

en almidén y otras verduras (frijoles y arvejas), productos derivados de la
soya, frutos secos (como nueces, almendras y
pistachos) y semillas

Aceites, entre ellos los de origen vegetal, como
los de colza (canola), maiz, oliva, cacahuate
(mani), cartamo (safflower), soya y girasol,

y los aceites que se encuentran en alimentos
(por ejemplo, en frutos secos, semillas, pescado,
mariscos, aceitunas y aguacate)

Productos lacteos descremados oils
o semidescremados, entre ellos,
la leche, el yogur, el queso y las

bebidas enriquecidas de soya

En el patron hay restricciones en cuanto a la cantidad que se puede consumir de estas sustancias:

Sodio: consumir menos de 2300 mg diarios (esta es
la pauta para adultos y nifios de 14 afios en adelante)

Grasas saturadas y trans: limitar el
consumo de grasas saturadas a menos del
10% de las calorfas diarias y mantener el de
grasas trans lo mas bajo posible

Alcohol: limitar su consumo a una bebida diaria
(si es mujer) o dos bebidas diarias (si es hombre)
Azicares agregados: limitar suconsumo ~ — —
amenos del 10% de las calorias diarias
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Esté preparado para que le opongan resistencia

Sus pacientes o clientes pueden tener razones validas por las cuales les resulta dificil comer una alimentacion saludable.
Estas son formas de superar las barreras mas comunes.

Ellos dicen: “No me alcanza el dinero para comprar alimentos saludables”.

s ) Expliqueles que toda persona puede comer alimentos saludables, sin importar los ingresos ni el presupuesto familiar.

“J" Porejemplo, si las verduras frescas les parecen demasiado caras, sugiera que compren verduras congeladas o
enlatadas, pero que se fijen en el contenido de sodio.

Ellos dicen: “No tengo tiempo para preparar comidas saludables”.

{ ‘ )~ Sugiérales que cocinen una cena saludable solo una vez por semana. Esa es una excelente forma de comenzar. También

'S puede sugerir que preparen varias comidas en el fin de semana para que puedan calentarlas a la hora de la cena durante
la semana.

Ellos dicen: “Mis hijos no comen nada saludable”.
1 ‘ ) Diga que este es un problema frecuente, pero ofrézcales sugerencias, como pedirles a los nifios que elijan unas cuantas
'S opciones saludables cuando vayan al mercado y que ayuden en la preparacion de las comidas.

Ellos dicen: “Nunca les hago caso a los expertos porque cambian constantemente de opinion sobre cuales alimentos

son saludables y cuales no lo son".

=y Reconozca que los cambios en las pautas pueden causar confusion, pero haga énfasis en que las recomendaciones

“J principales de las Pautas Alimentarias se han mantenido constantes en su mayor parte a través de los afios. La gente
puede confiar en las Pautas Alimentarias porque se basan en el conjunto de las mejores pruebas cientificas que tenemos
sobre nutricion.

Consejos para tener conversaciones provechosas

Algunas personas podrian sentirse juzgadas o criticadas cuando usted mencione el tema de la alimentacion saludable. Estas
técnicas le ayudaran a prevenirlo.

¢ Haga énfasis en que usted esta de su lado. Usted y ellos estan trabajando en equipo para solucionar un problema.
Usted no esté tratando de criticar ni de sermonear.

¢ Felicitelos por sus logroes. Si sus pacientes dan pasos hacia una alimentacién mas saludable, felicitelos. Si usted nota
beneficios (por ejemplo, que han adelgazado o que la presion arterial les ha mejorado), relacione estos cambios con el
hecho de que estan alimentandose mejor.

¢ Demuéstreles empatia. Cambiar de conductas es dificil, especialmente en lo relacionado con los habitos de
alimentacion. Lo importante es motivar a sus pacientes o clientes a seguir intentandolo. Deles ejemplos de cdmo usted
superd dificultades para hacer cambios saludables en su vida.

Dé el siguiente paso
Estos son apenas unos de los temas que usted puede mencionar a sus pacientes o clientes. En las Pautas Alimentarias hay
mucho mas para aprender y comentar.

e \/isite health.gov/dietaryguidelines (en inglés) para ver un breve resumen de las recomendaciones, el documento completo
de las Pautas Alimentarias de 2015-2020 (en inglés) y unos folletos que puede darles a sus pacientes o clientes.

e Visite estas paginas web para leer el resumen ejecutivo y aprender mas sobre las 5 pautas alimentarias.

¢ Digales a sus pacientes o clientes que visiten ChooselVyPlate.gov, donde pueden encontrar mds informacién sobre las
Pautas Alimentarias, asi como consejos practicos, recetas y mucho mas.
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