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Comiendo Comida de Verdad

La nutricidén es la base de la salud, influyendo en la
prevencion de enfermedades y el bienestar general. Los
habitos dietéticos pueden influir en los resultados de
salud a largo plazo. Las Directrices Dietéticas para
Estadounidenses, 2025-2030, reflejan lo ultimo en
ciencia nutricional y necesidades de salud publica,
marcando lo que los responsables de salud publica
describen como el "reinicio mas significativo" de la
politica federal de nutricién en décadas.

En esencia, la nueva guia dietética enfatiza
una directriz sencilla: "Come comida real."

Las directrices 2025-2030 definen la comida real
como entera, densa en nutrientes y de origen natural,
situdndola de nuevo en el centro de la dieta de los
estadounidenses. Aqui hay algunos cambios
importantes en las directrices respecto a las
recomendaciones anteriores:

- La Nueva Piramide: La Ultima actualizacion presenta
una pirdmide invertida que coloca carnes, quesos y
verduras en la parte mas ancha de la parte superior,
invirtiendo una representacioén visual de larga data de
la dieta americana y alejandose de la imagen circular
de MyPlate. Este marco flexible esta disefiado para
guiar mejores elecciones, en lugar de dictar
comidas especificas.

« Alimentos Ultraprocesados (UPFs): Por primera
vez, las directrices mencionan especificamente los
UPF. Se recomienda a los estadounidenses evitar

alimentos envasados y listos para comer que sean
salados o dulces (por ejemplo, patatas fritas, galletas
y caramelos) y limitar los alimentos y bebidas con
sabores, colorantes, conservantes y

edulcorantes artificiales.

+ Proteina: Las nuevas directrices priorizan la proteina
en cada comida, con el objetivo de alcanzar entre 1,2
y 1,6 gramos por kilogramo del peso corporal diario,
casi el doble del recomendado anterior. Se anima a
los estadounidenses a obtener su proteina tanto de
fuentes animales (por ejemplo, huevos, aves de corral,
mariscos y carne roja) como de fuentes vegetales (por
ejemplo, alubias, guisantes, lentejas, legumbres, frutos
secos, semillas y soja).

+ Lacteos: La version actualizada prioriza los lacteos
enteros sin azUcares afadidos, lo que supone un
cambio importante respecto a la recomendacién de
larga data de leche y yogur desnatados o bajos
en grasa.

+ Azucares Afadidos: Las directrices indican que
ninguna cantidad de azucar afadida es saludable. Por
ello, los adultos deben limitar su ingesta a no mas de
10 gramos por comida, y ninguna cantidad de azucar
anadida es adecuada para niflos de 5 a 10 anos.

+ Alcohol: La recomendacién general ahora es limitar el
consumo de alcohol sin proporcionar cifras exactas.

Para saber mas sobre las nuevas pautas dietéticas, visita
realfood.gov. Las personas deben consultar con su
proveedor de atencién sanitaria para recibir orientacién
personalizada.
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Comprendiendo los
Suplementos de Vitamina

La vitamina D es especialmente importante durante el
invierno porque la menor exposicion a la luz solar limita
la capacidad del cuerpo para producirla de forma natural,
aumentando el riesgo de deficiencia. Este nutriente
desempefia un papel fundamental en el mantenimiento
de huesos y dientes fuertes, ayudando a la absorcion de
calcio, apoyando la funcién inmunitaria para combatir
enfermedades estacionales y regulando el estado

de &nimo.

Dado que los dias mas cortos y el frio
dificultan la exposicién al sol, incorporar
alimentos o suplementos ricos en vitamina
D se vuelve esencial para la salud general
durante los meses de invierno.

Los médicos y farmacéuticos suelen recomendar
D3 a quienes necesitan suplementos de vitamina D.
Las formas de estos suplementos incluyen
capsulas, gominolas,

Consejos Para el
Autocuidado en Invierno

En medio del frio del invierno y los dias mas cortos
durante los meses mas frios, es fundamental priorizar

el autocuidado. El invierno trae desafios Unicos, pero
puedes prosperar durante esta estacion con las practicas
adecuadas de autocuidado. Estos habitos invernales

tan rejuvenecedores pueden hacerte sentir cémodo,
renovado y listo para conquistar los dias mas frescos

que se avecinan. Prueba estos consejos de autocuidado:

+ Prioriza la Hidratacién: El aire seco puede afectar a
tu piel y a tu bienestar general, asi que asegurate de
mantenerte hidratado.

+ Nutre tu Cuerpo con Alimentos de Temporada: Opta
por alimentos nutritivos y de temporada (por ejemplo,
batatas y coles de Bruselas) que apoyen tu sistema
inmunitario y te brinden consuelo.

« Mueve el Cuerpo: Mantener un estilo de vida activo
es vital para el bienestar, incluso en invierno. Los
ejercicios en interiores, los deportes de invierno o
incluso un paseo rapido en el aire frio pueden revitalizar
tu cuerpo y mente.

productos liquidos, polvos y pastillas disolutivas. Es
importante comprar suplementos de alta calidad que
hayan sido probados de forma independiente.

Aunque los suplementos dietéticos, incluida la vitamina
D3, pueden ser beneficiosos, pueden causar dafio si se
usan innecesariamente. Es posible consumir demasiada
vitamina D. Cuando te sobredosis, el calcio se acumula en
la sangre. Esta condicién, conocida como hipercalcemia,
puede causar nauseas, vomitos, debilidad, disminucién
del apetito, estrefimiento y miccidn frecuente. La
toxicidad por vitamina D también puede evolucionar
hacia ritmos cardiacos irregulares, célculos renales

e incluso insuficiencia renal. La Administracién de
Alimentos y Medicamentos recomienda que todos los
consumidores consulten a su médico o farmacéutico
antes de tomar suplementos.

- Asegurate de Descansar lo Suficiente: Las noches més
largas del invierno ofrecen una excelente oportunidad
para priorizar el suefio. Crea una rutina relajante antes
de dormir y procura dormir al menos siete horas cada
noche.

- Crea un Santuario Acogedor: Mejora tu espacio
habitable con elementos que fomenten el calory la
relajacién, como mantas suaves, velas aroméaticas o
difusores.

- Disfruta de las Actividades al aire Libre: Incluso en
pequenas dosis, el aire fresco y la luz del sol pueden
hacer maravillas por tu salud mental.

- Establece una Rutina Nocturna Relajante: Una rutina
nocturna constante puede ayudar a sefalar a tu
cuerpo que es hora de relajarse, promoviendo un
suefo reparador.

Ten en cuenta que el autocuidado es un proceso
continuo, y encontrar lo que mejor funciona para tu
mente y cuerpo es clave para una temporada de invierno
plena y equilibrada. Estos consejos son simplemente un
punto de partida.
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Receta del Mes
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Lentejas al Horno con Miel

Rinde: 6 porciones

INGREDIENTES
. 2 tazas de lentejas (crudas)

+ 1hoja de laurel pequefia (opcional)
+ 5tazas de agua

« 1taza de zanahorias (picadas)

« 1/2 taza de cebolla (picada)

+ 1taza de agua

+ 1/2 libra 90% carne picada magra

+ 1/3 de taza de miel

« 1 cucharadita de hierbas (frescas o secas)

PREPARATIONS

1. Mezcla lentejas enjuagadas, laurel y 5 tazas de agua
en una cacerola grande. Lleva a ebullicién. Cubre bien
y reduce el fuego. Fuego cocido a fuego lento 30
minutos. No drenes. Después de cocinar, desecha la
hoja de laurel.

2. Pica la cebolla. Mezcla cebollas y zanahorias con 1 taza
de agua. Ahade a las lentejas y remueve en un molde
de horno de 9x13 pulgadas.

3. Dora la carne picada. Drena y desecha la grasa. Afade
la carne a la mezcla de lentejas.

4. Vierte miel sobre toda la cazuela.
5. Anade hierbas si quieres.

6. Cubrelo bien con papel de aluminio y hornearlo
durante una hora a 350°F.

INFORMACION NUTRICIONAL
(por porcion)

Calorias totals 287

Crasa total 39
Proteina 209
Sodio 41 mg

Carbohidratos 47 g
Fibra dietética 13 g
Grasa saturada 19

AzuUcar total 179

Fuente: MyPlate

BRADY, CHAPMAN,
HOLLAND &
ASSOCIATES

bch

When it Matters.

Este articulo solo tiene fines informativos y no pretende ser exhaustivo,
ni sus debates u opiniones deben interpretarse como consejos profesionales.

Los lectores deberian comunicarse con un profesional de la salud para obtener el
asesoramiento adecuado. ©2026 Zywave, Inc. Todos los derechos reservados.


https://myplate-prod.azureedge.us/recipes/honey-baked-lentils

