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Nuestro Summlstro de Alimentos Cambiante

Muchas personas recuerdan los
afnos 50 como que fuera ayer.
Otras tienen que mirar libros,
peliculas o programas clasicos de
television para obtener una idea
de como era la vida hace 40 o 50
anos. ¢Sabe usted como nuestra
dieta en los afos 50 se compara
con la que esta disponible hoy?

Hay Mas Alimentos Disponibles
Ahora

A los Americanos se les provee
mas alimentos y mas calorias por
persona por dia de los que se les
daba hace 40 anos, segun el
Departamento de Agricultura de
los Estados Unidos. Comparado
con los afnos 50, hay mas
alimentos en nuestro suministro
nacional ahora.

Quiza no sea sorprendente,
entonces, que mas adultos y
ninos que viven en los EE.UU.

tienen mas sobrepeso ahora que
nunca antes. Y parece ser cada
vez peor, ya que los dramaticos
aumentos en numeros de gente
con sobrepeso ocurrieron durante
los ahos 90.

Algunos de los cambios en
nuestro suministro de alimentos
se describen abajo.

Ahora comemos fuera mas a
menudo. Tendemos a comer mas
y comer alimentos mas altos en
calorias cuando comemos fuera
de casa. La calidad de nuestra
dieta cuando comemos fuera de
casa es peor que cuando
comemos en casa.

Las porciones de los alimentos
se han vuelto mas grandes.
Por ejemplo, una orden
mediana de palomitas
de maiz en el cine



contenia 16 tazas en 1997, pero
sblo contenia tres tazas hace 40
anos. jUna botella de soda solia
contener ocho onzas, pero ahora
la soda se sirve en vasos
individuales de hasta 64 onzas!

Bebemos mas de nuestras
calorias. Tomar bebidas
endulzadas, tal como los refrescos
y té con sabores, se asocian con
una mayor ingesta de calorias.
Las investigaciones demuestran
que no podemos fiarnos de
nuestro apetito tampoco cuando
se trata de rehusar las calorias
extras proveidas por las bebidas
endulzadas.

Hay mas azucar agregado en
los alimentos. Nuestro suministro
de alimentos contiene de tres a
seis veces la cantidad de azucar
recomendada por la Piramide
Alimenticia. En los anos 50, la
mayor parte del azucar que
comiamos se agregaba a los
alimentos en casa. En los anos
90, consumimos mucho mas
azucar, y mucha de la misma fue
agregada a nuestros alimentos
antes de llevarlos a nuestros
hogares, por las compafias que
preparan los alimentos que
compramos.

Tenemos mas grasas y aceites
agregados (en alimentos tal
como alifnos para ensaladas,
productos preparados de
panaderia, alimentos fritos y
bocadillos altos en grasa),
comparado con lo que comimos
hace 40 anos.

Los alimentos altos en calorias
y bajos en nutricién, tal como
las papalinas y las galletas,
proveen muchas de nuestras
calorias.

Tenemos mas carne de res,
aves caseras y pescado
disponible por persona de lo que
teniamos antes.

Comemos mucho mas queso,
en su mayor parte en los
alimentos preparados que
compramos en la abarroteria y en
restaurantes.

Mas frutas y verduras estan
disponibles ahora en la
abarroteria que apenas hace diez
anos.

Tenemos mas productos a base
de granos en nuestra dieta ahora
comparado con 20 6 40 afos
antes.

¢ Comemos menos de algo estos
dias? Si, comemos menos
huevos, menos alimentos

preparados en casa, menos
carnes con gran contenido de
grasa, y bebemos mucho menos
leche que hace 40 anos.

El Ejercicio ha Disminuido
Durante el mismo periodo de
tiempo en que hemos comido
mas calorias, nuestros niveles de
actividad fisica han bajado. La
mayoria de los Americanos no
obtienen suficiente (o ninguna)
actividad fisica regular. En el
trabajo, en muchas escuelas y
durante nuestro tiempo libre, el
ejercicio fisico es a menudo una
cosa del pasado. Nuestro estilo
de vida es mucho mas sedentario
ahora.

¢ Qué Puede Hacer Usted?
Algunas soluciones précticas a
este "problema" de una
superabundancia de alimentos
incluyen acciones sencillas que
usted puede hacer todos los dias.

* Muévase mucho. Sea
fisicamente activo en cualquier
manera que pueda.

+ Coma sélo cuando tenga
hambre.

* Deje de comer cuando se
sienta levemente lleno.

+ Escoja una variedad de
grupos de alimentos, pero no se

pase del numero de porciones que
usted escoge de cada uno de los
grupos de alimentos. Si usted
come demasiados alimentos, aun
en porciones pequenas, usted
puede obtener demasiadas
calorias.

+ Ordene porciones mas
pequenas de alimentos cuando
coma fuera de casa. Comparta
una porcion con su acompahnante
en las comidas, llévese parte a
casa y guardela en el refrigerador
para su uso posterior, o deje lo
gue no se coma en la mesa. Aun
cuando un restaurante ofrezca
muchos alimento extra por un
poco mas de dinero, escoja
porciones pequenas y evite ingerir
demasiadas calorias.

- Haga elecciones inteligentes
de alimentos, aun cuando coma
lejos de casa—escoja alimentos
altos en nutrientes, bajos en
calorias, de bajo contenido de
grasa y bajo contenido de azucar
la mayoria del tiempo.

Piense acerca de lo que come.
Comer sabiamente en el siglo
nuevo quizas refleje algunas de
nuestras practicas alimenticias
mas sanas de los fabulosos anos
50.



