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Microbiota desde cero




: Qué es el plato de
“ Harvarpd?

El plato de Harvard es una guia
alimentaria que se creo hace algo mas
de una década en dicha universidad
americana, a partir de multiples
estudios, y a través de la cual se
pretende que cualguiera que haga uso
d@ su enfogue coma de forma mas
saludable.

De manera muy sintética, esta guia

otorga especial relevancia a:

e Vegetalesy frutas
e Proteinas saludables

e Cerealesintegrales

Aceites y grasas saludables
e Agua
Actividad fisica
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; Qué es el plato de
“ Harvarpd?
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de olivay
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azlcar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequeno al
CEREALES dia). Evite las bebidas

INTEGRALES azucaradas.

Cuantas mas verduras y VERDURAS

mayor variedad, mejor. Las
patatas y las patatas fritas
no cuentan.

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y

frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.

(
:k iMANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

EXE Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Bkt
' The Nutrition Source Harvard Health Publications ’.:,;"?
&/ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu :

\.

Como puedes ver en la imagen, la
version inicial divide el plato en 4
porciones, en las cuales las verduras
tendran el papel principal, segquidas de
la proteina, los cereales integrales v,
finalmente, la fruta.

Ademas de ello, las grasas saludables,
la hidratacion y la actividad fisica estan
presentes.
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azlcar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequeno al
dia). Evite las bebidas
azucaradas.

CEREALES

INTEGRALES

Cuantas mas verduras y
mayor variedad, mejor. Las
patatas y las patatas fritas
no cuentan.

VERDURAS

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

PROTEINA
SALUDABLE

Coma muchas frutas y de todos
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y

frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.

Harvard Medical School Ede i
Harvard Health Publications ?:'é‘
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; Nos sirve el plato de
‘Harvard para comer
mejor?

Desde mi punto de vista y claramente, Si.
&
» SI nos acostumbramos a este tipo de
estructura de alimentacion que, ademas,
’se basa en la correcta eleccion de
alimentos, nuestra nutricion sera

adecuada.

No obstante no es un método infalible,
sobre todo por:
e No se adapta bien a los desayunos
e Muchas elaboraciones saludables no
cumpliran esa distribucion.

o Podemos pensar agui en un plato
de arroz o de pasta, o en unas
lentejas estofadas, por ejemplo.

e |a fruta es interesante pero no

obligatoria.






adaptarlo a mi
a dia?

En primer lugar reiterar que para
muchos de mis almuerzos y cenas sera
un enfoque de gran interés, pero
dependiente de la buena eleccion de
alimentos.

Por ello, te paso a indicar ejemplos
sencillos que puedes integrar en cada

» grupo:

e Verduras

o Ensalada verde, mixta o cualquier
combinaciéon con la hoja verde
como base.

o Ensalada de pimientos

o Menestra de verduras

o Verduras salteadas

o Verduras a la plancha

o Tomate alihado

o Crema de verduras



e Proteina

@)

Pollo, pavo o cerdo plancha en sus
cortes menos grasos

Pescado plancha/vapor

Mariscos al vapor

Ensalada con legumbres como
ingrediente principal

Tofu plancha, salteado O
hamburguesas caseras de tofu
Esporadicamente pescado azul
frito como sardinas o boguerones,
por ejemplo

Higado plancha y otros platos de
visceras como iIngrediente
principal.

Tortilla francesa

Huevos revueltos

Huevos cocidos
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. PREPARACIONES * -
~ SEMI-COMPLETAS Y
COMPLETAS .
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Preparaciones semi-
completas y completas

Como Iindicaba al inicio, existiran otras
preparaciones propias de nuestra cocina
. habitual que no se adapten al detalle a la
distribucion del método del plato, pero
» €SO NO quita gue no sean saludables.
Por ello te presento algunas ideas en esta

linea:

Combinaciones no completas
e Revuelto de huevoy verduras
o Faltaria algo de proteina y se puede
combinar con algo de hidrato.
e Revuelto de huevo y carne/pescado o
mMarisco
o Falta el apartado de verduras y
hortalizas. Muy importante.
e Arroz salteado con verduras

o Combinar con una opcidn proteica



Preparaciones semi-
completas y completas

Combinaciones no completas
(continuacion)
t e Arroz  salteado con  verduras @+
carne/pescado o marisco
8 o Falta parte de la racidon de verduras y

hortalizas. Combinar  con una
ensalada, tomate alinado...

.» Guiso de legumbres de cualquier tipo
con base de sofrito y una buena cantidad
de verduras (sin carne)

o Se le puede agregar, a parte, algo de
proteina animal o si se le ahade al
plato (en sus opciones No grasas) se
convertiria en una buena opcidn de
plato unico.

e Tortilla espanola o paisana

o Solo patatas o patatas y verduras. No
suple el contenido necesario de
verduras Ni de proteinas.
Complementar, por ejemplo, con

ensalada verde y pescado plancha.



Preparaciones semi-
completas y completas

Combinaciones completas

e Ensalada de pasta
&

c Ensalada de arroz

Taboulé

o

Espinacas con bacalao

Rissotto con carne o pescado

Paella de carne o pescado

*Muy importante. La base principal de los
platos, excepto el de espinacas, es de
cereales, por lo que hay que modificar las
recetas tradicionales en favor de las
verduras y hortalizas y las proteinas en
forma de carne, pescado o marisco. Asi
gue menos arroz o pasta y mas verduras y

proteinas para estas elaboraciones.
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ENn resumen

El método del plato puede ser un gran
aliado a la hora de planificar nuestros
menus, siempre que prestemos atencion
a la eleccidn correcta de alimentos, la
base de toda alimentaciéon saludable.

No obstante no deja de ser una guia
flexible, ya que como hemos visto
aléunos platos saludables no se ajustan
estrictamente a la distribucion estandar
propuesta desde esta universidad

americana.

La clave, por tanto, reside en hacer
nuestra esa idea principal en la que
predominan las hortalizas y proteina de
calidad junto a las grasas saludables y el
agua y adaptarla a nhuestras necesidades,

gustos y preferencias.



Redactado con el maximo carino
por Miodrag Borges
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