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Alimenta ﬂ Fufore

Semaforo alimentos:
mas verde, mas salud.

Los alimentos se pueden clasificar segun el nivel de procesamiento y sus ingredientes en
tres categorias: alimentos naturales frescos y minimamente procesados; alimentos
procesados y alimentos ultraprocesados.

Con este semdaforo podés aprender a distinguirlos: los verdes son los mas saludables, los
amairillos para moderar y los rojos para limitar o evitar.
iElegi mas verde y vas a tener mds energia para jugar, estudiar y crecer!

Se recomienda consumir a diario:

ALIMENTOS e RUTAS /
AGUA SEGURA

NATURALES
FRESCOS Y
MINIMAMENTE
PROCESADOS

FRUTOS SECOS
SIN SAL NI AZUCAR

LEGUMBRES
SECAS

SEMILLAS

HUEVOS FRUTAS Y VERDURAS FRESCAS,  “RRQGJ-ED DA

JUGOS NATURALES

CARNES

Se recomienda moderar su consumos:

PAN CASERO

ACEITES
QUESO FRESCO

AZUCAR

Se recomienda limitar o evitar su consumo:
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PRODUCTOS DE PANADERIA PRODUCTOS DULCES O SALADAS COMIDAS LISTAS
CONGELADOS PARA CONSUMIR
A I.I M E N T O S GASEOSAS Y AGUAS JUGOS DE FRUTAS —
SABORIZADAS AZUCARADOS / SALSAS
UI_TR u INDUSTRIALIZADOS /| ECHE LISTAS

QUOS CHOCOLATADA
SABORIZADOS | AZUCARADA
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PROCESADOS

BEBIDAS
ENERGIZANTES
Y DEPORTIVAS

PRODUCTOS DE COPETIN

CEREALES AZUCARADOS

“Alimentéa Futuro” es una iniciativa que busca mejorar la
alimentacion en las escuelas. Porque cada plato es una
oportunidad para nutrir, aprender y crecer.
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