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Alimentos para Mejores Vidas- Sistema de Comida

Este Sistema de Comida sigue e implementa las Directivas de Investigacién de Alimentacién
Saludable (HER) que usa un sistema de codificacién de color para clasificar alimentos basados

en su calidad nutricional. Los colores son Verde, , Y Rojo y son clasificados de mas
denso en nutrientes hasta menos denso en nutrientes, respectivamente. Al implementar este Sistema,
proveeremos a todos, especialmente a los que estdn experimentando/a riesgo de enfermedades
relacionadas con la alimentacién, acceso a las comidas nutritivas que merecen.

Alimentos Verdes y Alimentos Rojos

Frutas y Vegetales
Frescas, congeladas, o
enlatadas bajo en sodio

Bajos en nutrientes
Altos en azicar
Bebidas azucaradas

Alimentos altos en grasas trans

Alimentos 100% Integral
Ex: arroz integral, pan
integral, pasta integral, avena

Lacteos Bajo en Grasa
Yogur, leche, sustitutos de
leche sin sabores
anadidos/sin azlcar

Proteinas Magras

Ex: mariscos, huevos,
nueces, semillas, frijoles,
lentejas, aves de corral

100% Jugo, fruta o vegetal

Enfermedades relacionadas con

la alimentacién son unas de las
causas principales de muerte y
discapacidad en los Estados Unidos.

Personas viviendo en hogares con

inseguridad de comida enfrentan
q. un numero de dificultades para
V comer saludable, esto los hacen

vulnerables a enfermedades crénicas

relacionadas con la alimentacién.

Nota: Este Sistema no prohibe ningin alimento, mas bien,
ayudard a dirigir nuestras prdcticas como un banco de alimentos
para servir mejor a la comunidad del Banco de Alimentos de
Houston y promover el bien estar de nuestros vecinos.

Para obtener mas informacién, comuniquese con: healthpro @ houstonfoodbank.org



