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Harvard ricerca pretesa di avere delle linee guida dietetiche meglio che la Piramide Alimentare USDA con la loro sana alternativa Indice mangiare. Quali sono le differenze di sana alternativa Indice mangiare di Harvard contro la Piramide Alimentare USDA? 

Potete trovare Alternativa sana Indice piramide di Harvard qui e la corrente Piramide Alimentare USDA qui . 

Scherzi a parte, al primo confronto, ho visto poca o nessuna differenza tra le due piramidi. Non riuscivo a trovare una chiara e facile da capire confronto tra i due quando la ricerca sul web. Parte del motivo è che la piramide alimentare USDA è stato aggiornato dopo la pubblicazione del piano di Harvard, ma ci sono ancora notevoli differenze tra i due. Quali sono le reali differenze tra serie di linee guida dietetiche queste piramidi '? 

Non voglio entrare nei dettagli circa il contenuto di ogni piramide, come si può vedere di persona quello che ogni piramide è composto da, cliccando i link qui sopra. Se si apre il link in schede separate, è possibile passare avanti e indietro per visualizzare e confrontare le due piramidi. Mettiamo a confronto i due. 

Attività. La più grande area sia sul Alternativa Indice Alimentazione sana e la piramide alimentare spettacolo esercizio come il fattore più importante di linee guida di stile di vita e dieta. Piramide di Harvard aggiunge l'importanza del controllo del peso. Questa è una differenza importante, in quanto non tutte le persone possono controllare il loro peso con il solo esercizio fisico. 

I carboidrati e cereali. Attualmente, la piramide alimentare raccomanda tre once di cereali integrali al giorno, dove l'Alternativa Indice sano non dà raccomandazioni per il numero di porzioni, solo che i prodotti integrali dovrebbero costituire una grande parte della vostra dieta. E 'importante notare che quando Harvard ha messo fuori le loro raccomandazioni, la piramide alimentare raccomanda sei agli undici porzioni di carboidrati complessi, piuttosto che porre l'accento su cereali integrali. Sembra che, forse, l'USDA ha aggiornato la piramide alimentare in risposta alle raccomandazioni di Harvard. 

Frutta e Verdura. Sia piramidi posto l'accento sul mangiare un sacco di frutta e verdura. La Piramide Alimentare USDA comprende i piselli secchi e fagioli con le verdure, che possono essere fuorvianti in quanto questi possono essere considerati buone fonti di proteine ​​sane. La Piramide Alimentare insiste inoltre su verdure di colore scuro e aggiunge la necessità di ridurre i succhi di frutta, che può essere ad alto contenuto di zuccheri naturali. Piramide immagini di Harvard una maggiore concentrazione di verdure su frutta. 

Grassi. Ecco dove le due piramidi mostrano la differenza più grande. La piramide alimentare raccomanda di limitare tutti i grassi e gli oli, mentre l'alternativa sana Indice Mangiare raccomanda una grande parte della vostra assunzione di cibo dovrebbe provenire da grassi sani. Non tutti i grassi fanno male. Limitare i grassi saturi è una buona idea mostrato in entrambe le piramidi, ma le linee guida di Harvard dimostrano l'importanza che i grassi sani giocano nella prevenzione di alcune malattie. 

Proteine. Sana alternativa Indice mangiare di Harvard pone la prossima importanza sulle proteine ​​magre, come da pesce, fagioli e noci. Ha USDA piramide alimentare pone meno enfasi sull'importanza di queste fonti, anche se i benefici per la salute di proteine ​​magre ha dimostrato di ridurre il rischio di malattia nel latte (che ha più l'accento sulla piramide alimentare). 

Prodotti lattiero-caseari. L'USDA dà più importanza ai prodotti lattiero-caseari più fonti di proteine ​​magre di quanto non faccia di Harvard. La Piramide Alimentare è buono nel raccomandare scelte basso contenuto di grassi o senza grassi per prodotti lattiero-caseari, ma ancora mettere l'accento sul consumo di calcio. L'alternativa Healthy Eating Index pone un limite sul calcio attraverso la convinzione che l'eccesso di calcio può causare rischi per la salute. 

Multivitaminico. Harvard raccomanda un multivitaminico ogni giorno per la maggior parte delle persone. Questo è mostrato in basso con l'esercizio e il controllo del peso. Personalmente, non sono d'accordo con questo ragionamento. Multivitaminici e altri integratori dovrebbero essere riservati per coloro che non sono sempre la dose giornaliera raccomandata di vitamine e minerali da alimenti integrali nella loro dieta, o per quelli la cui livelli di vitamine e minerali sono colpiti da farmaci o altre condizioni. Fonti naturali sono sempre meglio, e c'è meno rischio di overdose da fonti naturali. 

È un insieme di linee guida migliore rispetto agli altri? Anche se le raccomandazioni di Harvard sono un po 'più dettagliato e si basano nessuna ricerca per prevenire alcune malattie e rischi per la salute, è ancora una piramide sulla base del one-size-fits-all approccio. Ci sono molti fattori personali di come il corpo di ogni persona lavora come pure le condizioni di salute da considerare prima di attaccare con un solo set di raccomandazioni. 

Ciò che funziona per una persona potrebbe non funzionare per un altro. Se si dispone di condizioni mediche che richiedono cambiamenti nella dieta o sono solo in cerca di un modo per migliorare la vostra dieta, parlare con il medico per vedere se si potrebbe beneficiare passando a Alternative Index Mangiare sano di Harvard contro la Piramide Alimentare USDA. 

Questo articolo è a solo scopo informativo e non devono sostituire la consulenza di un medico. Parlate con il vostro medico prima di cambiare la vostra abitudini alimentari, soprattutto se avete qualsiasi condizione medica o state prendendo dei farmaci. 
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Scarica il nuovo Mangiare sano piatto 

Scarica la Piramide Alimentazione sana 

Vedere come il nuovo mangiare sano piatto diverso dal MyPlate l'USDA. 

Per saperne di più su come seguire la nuova piastra mangiare sano e del sano Piramide Mangiare. 

Leggi le domande più frequenti sul nuovo Mangiare sano piatto. 

Leggi il comunicato stampa sulla nuova Mangiare sano piatto dal 14 settembre 2011. 
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Utilizzare una piastra mangiare sano e Piramide Alimentazione sana che si basa sulle più recenti e di migliore scienza. 




Una foto vale più di mille parole, ed è per questo i nutrizionisti utilizzano simboli e forme di rispondere alla domanda: "Che cosa dovrei mangiare?" Per quasi due decenni, il governo degli Stati Uniti distillato la sua consulenza nutrizionale in piramidi. Questi sforzi non hanno mostrato con precisione le persone ciò che rende una dieta sana. Perché? Le loro raccomandazioni sono basate sulla scienza out-of-date e influenzati da persone con interessi economici nei messaggi inviati alle icone. Quest'anno, il governo degli Stati Uniti demolito la sua icona MyPyramid a favore della frutta-e-verdura ricca MyPlate -un miglioramento, ma uno che ancora non va abbastanza lontano per mostrare alla gente come fare le scelte più sane. 

Ci sono alternative migliori: la nuova piastra Mangiare sano e la Piramide Alimentazione sana , entrambi costruiti da docenti del Dipartimento di Nutrizione presso la Harvard School of Public Health, in collaborazione con i colleghi di Harvard Health Publications. Il mangiare sano piatto corregge i difetti MyPlate dell'USDA, proprio come la Piramide Alimentazione sana corregge gli errori del piramidi alimentari del USDA. Sia la piastra Mangiare Sano e la sana piramide Mangiare si basano sulle più recenti della scienza di come il nostro cibo, bevande, e scelte di attività influenzano la nostra salute e non sono influenzati da aziende e organizzazioni con un interesse nei loro messaggi. 

La Piramide Alimentazione sana 
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Clicca per ingrandire 

La Piramide Alimentazione sana è un semplice, affidabile guida alla scelta di una dieta sana. La sua fondazione è l'esercizio quotidiano e il controllo del peso , dal momento che queste due componenti influenzano fortemente le possibilità di rimanere in buona salute. La Piramide Alimentazione sana costruisce da lì, mostrando che si dovrebbe mangiare più alimenti dalla parte inferiore della piramide ( verdura , cereali integrali ) e meno dalla parte superiore (carni rosse, cereali raffinati, le patate, le bevande zuccherate , e il sale ). 

Quando è il momento per la cena, la maggior parte di noi mangiano fuori di un piatto. Quindi, pensare alla nuova piastra mangiare sano come modello per un pasto tipico: Riempite metà del vostro piatto con i prodotti-colorate verdure , le più varie le migliori e frutta . (Ricordate, le patate e patatine fritte non contano come le verdure!) Salvare un quarto del vostro piatto di cereali integrali . Una fonte sana di proteine ​​, come il pesce, il pollame, i fagioli, o noci, può fare il resto. La bottiglia di vetro è un promemoria per utilizzare oli sani , come d'oliva e olio di canola, in cucina, in insalata, e al tavolo. Completate il pasto con un bicchiere di acqua , o, se volete, di tè o di caffè con poco o niente zucchero (non il latte o altri prodotti caseari che MyPlate del USDA consiglia; limite di latte / latticini a 1-2 porzioni al giorno). E quella figura scorrazzare attraverso la parte inferiore della tovaglietta? E 'il tuo promemoria che rimanere attivo è la metà del segreto per il controllo del peso. L'altra metà è mangiare una dieta sana con porzioni modeste che soddisfano il tuo bisogno calorico-in modo da essere sicuri di scegliere un piatto che non è troppo grande. 

Cinque Suggerimenti rapidi: 

1. Rimani attivo. Una dieta sana è costruita su una base di una regolare attività fisica, che mantiene le calorie in equilibrio e il peso sotto controllo. Leggi cinque punte rapide per restare attivi e raggiungere il tuo peso sano, e 20 idee per l'esercitazione montaggio nella vostra vita . 

2. Vai con le piante. Seguire una dieta a base vegetale è sano. Fai mezzo vostro piatto di frutta e verdura . Cucinare con oli vegetali sani , come d'oliva e olio di canola. Ottenere la maggior parte o tutto il vostro proteine ​​da legumi, noci e semi, o tofu. Dai un'occhiata a queste deliziose ricette sane che portano la Piramide Mangiare sano e sano piatto mangiare nella vostra cucina. 

3. Scegliere fonti proteiche salutari come il pesce e fagioli, non hamburger e hot dog. Mangiare pesce, pollo, fagioli, noci o al posto di carne rossa e di carne lavorata possono abbassare il rischio di malattie cardiache e diabete. Quindi limitare carne rossa manzo, maiale o agnello per due volte a settimana o meno. Evitare la carne-pancetta, tagli lavorati a freddo, hot dog, e simili, dal momento che aumenta fortemente il rischio di malattie cardiache, diabete e cancro del colon. Per saperne di più sulla scelta di proteine ​​sane . 

4. Fai la tua cereali integrali cereali. Grani non sono essenziali per la buona salute. Ciò che è essenziale è quello di rendere i chicchi si mangiano cereali integrali, in quanto questi hanno un effetto più delicato sulla glicemia e di insulina. Nel corso del tempo, mangiare cereali integrali (riso integrale, pane integrale, pasta di grano intero) al posto di cereali raffinati (riso bianco, pane bianco, pasta bianca) rende più facile controllare il peso e riduce il rischio di malattie cardiache e diabete. Per saperne di più cereali integrali . 

5. Bere acqua, caffè o tè-non-bevande zuccherate e bere alcolici con moderazione, se non del tutto. Quello che si beve è così importante per la salute, come ciò che si mangia. L'acqua è la scelta migliore, e caffè e tè sono anche benefici per la salute. bevande zuccherate sono la scelta peggiore, perché aggiungono calorie vuote, che portano a un aumento di peso, oltre ad aumentare il rischio di diabete e malattie cardiache. Limit latte e prodotti lattiero-caseari a 1-2 porzioni al giorno, in quanto assunzione di latticini può aumentare il rischio di alcune malattie, e andarci piano con succhi di frutta, dal momento che è ad alto contenuto di zucchero. Moderato di alcol consumo può avere benefici per la salute reali per molte persone, ma non è per tutti, quelli che non bevono non si dovrebbe sentire che hanno bisogno per iniziare. Per saperne di più bevande salutari . 

L'immagine Healthy Eating Piramide su questo sito web è di proprietà della Università di Harvard. Esso può essere scaricato e utilizzato senza autorizzazione per usi non commerciali, educative e di altra natura con la corretta attribuzione, tra cui la seguente notifica copyright e la linea di credito: Copyright © 2008. Per ulteriori informazioni su The Pyramid Alimentazione sana, si prega di vedere la fonte Nutrizione, Dipartimento di Nutrizione della Harvard School of Public Health, www.thenutritionsource.org , e mangiare, bere, ed essere in salute, da Walter C. Willett, MD, e Patrick J. Skerrett (2005), Free Press / Simon & Schuster Inc. Qualsiasi altro uso, compreso il riutilizzo commerciale o il montaggio su altri sistemi, richiede l'autorizzazione da parte del Dipartimento di Nutrizione della Harvard School of Public Health. Per richiedere l'autorizzazione, vi preghiamo di contattarci utilizzando il modulo su questo sito web. 

Condizioni di utilizzo 

L'obiettivo della Harvard School of Public Health Nutrition Source è quello di fornire informazioni tempestive sulla dieta e nutrizione per i medici, professionisti del settore sanitario, e il pubblico. Il contenuto di questo sito web non sono intesi per offrire una consulenza medica personale. Si dovrebbe chiedere il parere del proprio medico o altro operatore sanitario qualificato per qualsiasi domanda si può avere per quanto riguarda una condizione medica. Mai ignorare consulenza medica professionale o ritardo nella ricerca a causa di qualcosa che avete letto su questo sito web. Le informazioni non menziona i nomi di marca, né sostiene alcun prodotto particolare. 
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Resta attivo! 

Usare oli sani (come 

d'oliva e olio di canola) 

per la cottura, in insalata, 

ea tavola. Limitare 

burro. Evitare grassi trans. 

ACQUA 

Bere acqua, tè, o coee 

(Con poco o senza zucchero). 

Limitare latte / latticini 

(1-2 porzioni / giorno) e 

succo di frutta (1 bicchierino / giorno). 

Evitare le bevande zuccherate. 

TUTTO 

CEREALI 

VERDURE 

FRUTTI 

SANO 

PROTEINE 

Mangiare cereali integrali (come il marrone 

riso, pane integrale, 

e pasta integrali). 

Limitare cereali rened (come 

riso bianco e pane bianco). 

Scegli sh, pollame, fagioli, 

e noci, carni rosse limite; 

evitare bacon, salumi, e 

altre carni trasformate. 

Le verdure più- 

e maggiore la 

-la varietà migliore. 

Patate e patatine frit
5 Suggerimenti rapidi: raggiungere un peso sano 

1. Vietare le strane diete. Essi possono funzionare nel breve termine, ma quasi ogni strano, dieta estrema è destinato a fallire. I vostri migliori amici quando si tratta di perdere peso e mantenerlo fuori? Scegliere cibi sani (controllare la Piramide Mangiare sano per le idee) e mangiare porzioni più piccole, lentamente. 

2. Essere più attivi. Se c'è una migliore perdita di peso mantra è "esercizio, esercizio, esercizio." Scegli attività che ti piace e fai ogni giorno. Allenamento con un amico può aiutare a tenere in pista. Per suggerimenti su come adattare esercizio nel vostro stile di vita, controlla la Rimanere attivi sezione di Nutrizione Source. 

3. Spegnere il televisore. Guardare meno tv può dare più tempo per essere attivo e meno tempo per essere attratti da annunci cibo spazzatura. Due semplici modi per ridurre il TV-watching: prendere l'uscita TV della vostra camera da letto, e assicurarsi che sia spento durante i pasti. 

4. Salta le bevande zuccherate. Bere soda zuccherata, bevande alla frutta, o succo di frutta può dare diverse centinaia di calorie al giorno senza rendersene conto. La ricerca suggerisce i bambini e gli adulti che bevono soda o altre bevande zuccherate hanno maggiori probabilità di aumentare di peso rispetto a quelli che non lo fanno, e che il passaggio da questi per acqua o bevande senza zucchero può ridurre il peso. 

5. Pensate prima di mangiare. Prima di raggiungere senza pensare per uno spuntino, pausa e chiedetevi, Sono davvero fame? C'è una scelta più sana? E 'facile perdere di vista delle buone scelte alimentari nel mondo ad-pazzo di oggi. Domande semplici come questi possono aiutare a mantenere noi in pista. 
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