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Frutas secas,
enlatadas, u otras
frutas sin azlcares
afadidos

Papa blanca

Nueces, semillas,
cacahuates,
leguminosas/frijoles
(enteros o untables
derivados, con
azucares afadidos)

Aceites tropicales
(e.g., coco, palma)

Mantequilla,
manteca

Panes y cereales
refinados sin azucar
afadida (e.g., pan blanco,
arroz blanco, y cereales,
galletas, y tortillas de
harina de trigo refinada)

La mayoria de los
yogures y leches
endulzados, helado y
malteadas

Crema, queso crema,
y crema acida

Pescado ahumado o
salado

Res o puerco (con
grasa visible)

Pescado, o carne de
ave empanizados

Chocolate obscuro
(<50%), chocolate
de leche, helado

Leches endulzadas

Jugos de fruta 100%
naturales

Leches de soya/
nueces con azlcares
anadidos

SISTEMA DE VALORACION ** NOTAS

Estos alimentos pueden contener algunos * Para granos/almidones, el grado de procesamiento
* &k nutrientes/compuestos bioactivos saludables, (estructura alimenticia) importa. Los granos minimamente
Estos alimentos son los mejores para aunque frecuentemente no en altas procesados (e.g., cebada, mijo) y los ligeramente granos
mantener un buen estado de salud, y son concentraciones. Por lo general, tienen factores molidos (e.g., trigo molido en piedra) generalmente tienen una
recomendados para consumo frecuente. negativos como ser altos en calorias o tener un ~ digestion y absorcion mas lentas que los granos finamente
Proporcionan nutrientes y compuestos bajo contenido de fibra, que los convierten en molidos (e.g., la mayoria de los productos de trigo integral
bioactivos de forma natural, pueden contener gpciones menos recomendables que los disponibles en los mercados/supermercados).

pre- y probidticos, generalmente se digieren  alimentos calificados con tres y cuatro estrellas. t Algunos cientificos consideran que los productos lacteos
y absorben mas lentamente, y tienen pocos * reducidos en grasa y enteros son equivalentes, pero la
factores nutricionales negativos. mayoria de las guias nacionales recomiendan la reduccion de

yarare Estqs'alm;entos pUTd?nI ter(;er pocps beneficios grasa. Las leches de soya o nueces adicionadas con calcio y
nutricionales como la falta de nutrientes vitamina D, y sin azcar afiadida, pueden ser alternativas a la

Estos alimentos también son saludables, esenciales que no se proporcionan a través de la |gche.

aunque pueden tener caracteristicas menos  fortificacion. Estos alimentos tienen factores g _

saludables que los cuatro estrellas. negativos como grasas saturadas, azucar, alto 1 En comparacion con las bebidas azucaradas, los

(e.g., mas sal o azUcar afiadidas, mas contenido de sodio y/o ser altos en calorias, por edulcorantes artificiales y pajos en calorias son preferibles,
contenido de grasas no saludables, digestion |0 que se recomienda limitar su consumo en pero en general deben limitarse. Entre las bebidas

mas rapida, menos nutrientes/bioactivos). términos de frecuencia y/o cantidad. encliulzadas con azucar, son preferibles las versiones bajas en
azucar.
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