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2010 Guidelines

• Every 5 years, the USDA and DHHS 
review the latest scientificreview the latest scientific 
knowledge about nutrition and 
health and publish Dietary 
Guidelines for Americans to help 
men, women and children ages 2 , g
years and older eat a healthy diet.
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Foods and Nutrients to Increase

• Whole grains

F it• Fruits

• Vegetables

• Fat free and low‐fat milk products• Fat free and low‐fat milk products

• Seafood

• Healthy oilsy

• Nutrients – Fiber, Potassium, Vitamin D, and Calcium
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Foods and Nutrients to Reduce

• Sodium

• Solid fats – saturated and trans

• Cholesterol

• Refined (enriched) grains

• Alcohol in moderation
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Nutrient‐Dense Foods
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Sodium Intake
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Scorecard



5/11/2011

8

Factors that Influence Decisions about 
Food and ActivityFood and Activity
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Nutrition Services at Martin’s
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