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USDA Lanza MiPlato: Una llustracion para Ayudar a los Consumidores de
Habla Hispana a Elegir Alimentos Saludables

WASHINGTON, Septiembre 30, 2011 — EI Secretario de Agricultura Tom Vilsack y la Cirujana
General de los Estados Unidos Regina Benjamin se unié a los lideres Hispanos en la celebracion
de el Mes de la Herencia Hispana lanzando el nuevo icono nutricional, MiPlato, el cual ayuda a
los consumidores a elegir alimentos mas saludables. MiPlato, es una ilustracion nueva la cual le
incentiva a los consumidores a pensar en los alimentos que eligen antes de comérselos para asi
servirse un plato més saludable a la hora de comer y también los incentiva a buscar mas
informacidn en la pagina web ChooseMyPlate.gov. MyPlato enfatiza los cinco grupos de
alimentos: frutas, vegetales, granos, proteinas y productos lacteos y afirma mensajes tales como
“Sirva la mitad de su plato con frutas y vegetales”.

“MiPlato es una forma rapida y simple de recordarnos a todos de estar mas conscientes de las
comidas que consumimos,” dijo la Primera Dama Michelle Obama. “Como madre yo puedo
decir cuanto va a ayudar esto a los padres de todo el pais, porque cuando los papas o las mamas
regresan a casa después de un dia largo de trabajo, tienen que servir de chefs, réferis y hacer la
limpieza y casi nunca tenemos la oportunidad de ser nutricionistas. Pero si tenemos tiempo de
mirar el plato de los nifios y de asegurarnos que la porcion sea apropiada y que la mitad del plato
tenga frutas y verduras acompafado de proteinas bajas en grasa, entonces vamos en buen
camino. Es asi de simple”.

MiPlato es un complemento de la imagen de MyPlate el cual es el simbolo nutricional
oficial. MyPlate es una ilustracion facil de entender que ayuda a los consumidores a adoptar
habitos alimenticios que se rigen por la Guia Alimentaria para los Americanos del 2010.

* La nueva imagen alimentaria del USDA MyPlate es una manera sencilla de ayudar a los
Americanos a pensar en los alimentos que eligen para que asi puedan tener un estilo de vida mas
saludable y hoy estamos orgullosos de lanzar la version en espafiol MiPlato, para ayudar a los
consumidores Hispanos a la hora de comer”, dijo Vilsack. “No importa cual sea nuestra lengua
materna, lo importante es que aprendamos y adoptemos habitos alimenticios saludables porque
una nacion sana empieza con gente sana”.

“El lanzamiento de hoy de MiPlato es muy importante pues es una herramienta adicional para
fomentar habitos alimenticios saludables”, dijo Benjamin. “Si queremos ser una nacién saludable
y mantenernos en forma, necesitamos darle a los Americanos las herramientas que necesitan para
escoger alimentos saludables”.

El Centro de Reglas de Nutricién y Promocion (CNPP por sus siglas en inglés) recientemente
anuncio que mas de 4,000 organizaciones comunitarias conocidas como organizaciones
asociadas o socios, han formado parte del Grupo de Comunicadores de Nutricién (Nutrition



Communicators Network en inglés), esto es el doble de los miembros que habia en julio. Las
organizaciones comunitarias se han comprometido a promover activamente la alimentacion
saludable usando la Guia Alimentaria para los Americanos del 2010 la cual esta simbolizada en
la ilustracion de MyPlate y MiPlato.

Estas imagenes apuntan a los consumidores a la pagina web ChooseMyPlate.gov, la cual provee
informacion practica a individuos, profesionales de la salud, educadores de nutricion y la
industria de alimentos para facilitarles a los consumidores tener dietas saludables usando
recursos y herramientas que les ayuda a evaluar la dieta, les da educacion nutricional, y una
serie de informacion facil de utilizar. Los Americanos estan experimentando una epidemia de
sobrepeso y obesidad, estos recursos y herramientas electronicas les ayuda a las personas a
elegir alimentos mas saludables para ellos, su familia y sus nifios. Mas adelante en el afio,
USDA lanzara la herramienta electronica primordial para que los consumidores puedan
personalizar y manejar sus dietas y las actividades fisicas que escojan.

Durante los préximo afios, USDA trabajara con la iniciativa de la Primera Dama Michelle
Obama’s Let’sMove! (A Moverse!) y con el sector publico y privado para promover MyPlate y
ChooseMyPlate.gov , asi como los mensajes complementarios y materiales de nutricion que le
indican como lograr estos cambios.

La Guia Alimentaria para los Americanos del 2010, efectuada en enero de este afo, sirve de base
para los programas nutricionales del gobierno, los programas de asistencia nutricional federales y
recomendaciones de los profesionales en nutricion y salud. Los mensajes de la Guia incluyen:

Balance de calorias
e Disfrute la comida, pero coma menos.
e Evite porciones demasiado grandes.

Comidas que deben incrementarse
e Haga que la mitad de su plato contenga frutas y vegetales
e Cambie a leche descremada o con 1% de grasa.
e Asegurese de que por lo menos la mitad de los granos consumidos sean integrales.

Comidas que deben reducirse
e Vea cuanta sal (sodio) contienen comidas como sopas, pan y comidas congeladas, y
escoja las que tengan menos sal.
e Beba agua en lugar de bebidas con azucar.

Junto con estos mensajes nutricionales estaran los recursos de “how-to” para cambios en el
comportamiento del consumidor. También se planea una campana de calendario que incluye
varios afos la cual se enfocara en un mensaje de accion al tiempo, como “Sirva la Mitad de su
Plato con Frutas y Vegetales”. Esta nueva campafia ayudard a coordinar esfuerzos del sector
publico y privado y recalcar el cambio que el consumidor quiere obtener.

Como parte de la iniciativa, el USDA quiere ver como los consumidores ponen MyPlate en
accion pidiéndoles a los consumidores que tomen una foto del plato y la manden a Twitter con el



Tag #MyPlate. USDA también quiere saber donde y cuando los consumidores piensan sobre
comer saludablemente. Tome una foto de su plato y mandela al grupo de fotos de Flickr del
USDA [http://www.flickr.com/people/usdagov/].

Los dos MyPlate y MiPlato se pueden bajar en el formato de PDF y JPG en la pagina
ChooseMyPlate.gov.
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