Elegir con frecuencia: bajo en grasas saturadas, sodio y azticares
agregados; contribuye a llevar una vida mds saludable.

COMIDA DENTRO DE LA CATEGORIA VERDE

« Todas las frutas y verduras « Arroz integral
frescas e Leche descremada: 1% y 2%
» Huevos enteros « Solo agua, café, té

e Pan, pasta y tortillas integrales

Elegir a veces: niveles medios de grasas saturadas, sodio o
azucares agregados; comer estos alimentos con moderacién y con
menos frecuencia que los alimentos de la categoria verde puede ser
parte de un patrén de alimentacién saludable y balanceado.

COMIDA DENTRO DE LA CATEGORIA

e Jugo 100 % de frutas e Leche entera
e Pan blanco, pasta, tortillas ¢ Lamayoria de las
» Arroz blanco mantequillas de cacahuate

 Frutos secos simples como pasas

Elegir rara vez: niveles altos de grasas saturadas, sodio o azucares
agregados; se consideran golosinas; pocos beneficios para la salud.

COMIDA DENTRO DE LA CATEGORIA ROJO

* Postres como helado, » Refrescos comunes y
galletas, pastel bebidas de jugo

¢ La mayoria de los tentempiés ¢ Dulces
procesados/envasados

ALIMENTOS QUE NO TIENEN CODIGO DE COLOR

¢ Condimentos como aderezos para e Suplementos nutricionales como Ensure
ensaladas o salsas o proteinas en polvo

» Alimentos bdsicos para cocinar como * Alimentos para bebés
harina, azdcar, aceite, especias d
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