
Los alimentos se pueden clasificar según el nivel de procesamiento y sus ingredientes en 
tres categorías: alimentos naturales frescos y mínimamente procesados; alimentos 

procesados y alimentos ultraprocesados.
Con este semáforo podés aprender a distinguirlos: los verdes son los más saludables, los 

amarillos para moderar y los rojos para limitar o evitar.
¡Elegí más verde y vas a tener más energía para jugar, estudiar y crecer!

Se recomienda consumir a diario:

Se recomienda moderar su consumo:

Se recomienda limitar o evitar su consumo:

ALIMENTOS
NATURALES
FRESCOS Y

MÍNIMAMENTE
PROCESADOS�

ALIMENTOS
PROCESADOS

ALIMENTOS
ULTRA

PROCESADOS

Semaforo de alimentos:
mas verde, mas salud.

FRUTAS Y VERDURAS FRESCAS,
JUGOS NATURALES�

LEGUMBRES
SECAS�

LECHE, YOGUR NATURAL AGUA SEGURA

HUEVOS

FRUTOS SECOS
SIN SAL NI AZÚCAR

CARNES

FRUTAS
DESHIDRATADAS

SEMILLAS

HIERBAS AROMÁTICAS

ARROZ, TRIGO BURGOL
Y/O CEBADA

ENLATADOS

QUESO FRESCO

GASEOSAS Y AGUAS
SABORIZADAS

JUGOS DE FRUTAS
AZUCARADOS

INDUSTRIALIZADOS

PRODUCTOS DE PANADERÍA

PANES ENVASADOS

COMIDAS LISTAS
PARA CONSUMIR

PRODUCTOS
CONGELADOS

GALLETITAS RELLENAS,
DULCES O SALADAS

CARNES PROCESADASADEREZOS (MAYONESA, KETCHUP, ETC)

SALSAS
LISTAS

QUESOS
SABORIZADOS

LECHE
CHOCOLATADA

AZUCARADA

PRODUCTOS DE COPETÍN

CONSERVAS

YOGUR
ACEITES

PAN CASERO

AZÚCAR

BEBIDAS
ENERGIZANTES
Y DEPORTIVASCEREALES AZUCARADOS

“Alimentá Futuro" es una iniciativa que busca mejorar la
alimentación en las escuelas. Porque cada plato es una
oportunidad para nutrir, aprender y crecer.�

GOLOSINAS


