Opciones de Alimentos Saludables para Tiendas

El ambiente de alimentos de una tienda entre la comunidad da forma a las opciones y
elecciones de alimentos de los residentes. Para las comunidades de bajos ingresos, el
acceso limitado a alimentos nutritivos contribuye a las altas tasas de obesidad, diabetes y
enfermedades relacionadas con la dieta.

A continuacioén, se presentan categorias y ejemplos de alimentos que pequefas tiendas
pueden almacenar para ayudar a mejorar el acceso a alimentos saludables del vecindario.
Se recomienda que las tiendas almacenen al menos dos o tres recomendaciones de
alimentos saludables de cada categoria.

“” $=  Categoria A: Frutasy Vegetales. Esto incluye frutas y vegetales frescas o

cortadas, frutas secas (sin azlicar agregada) y/o copas de frutas en jugo o

’ agua 100% (no en jarabe).

¢ Frutas: Manzanas, Bananos, Melén, Arandanos, Cerezas, Uvas, Kiwi,
Mangos, Nectarinas, Melocotones, Peras, Pifias, Ciruelas, Naranjas,
Frambuesas, Fresas, Sandia

¢ Vegetales: Pimientos, brécoli, hojas de cactus, repollo, zanahorias,
coliflor, chayotes, chiles, apio, berzas, maiz, pepinos, berenjenas, frijol
verde, col rizada, lechuga, champifiones, cebollas, patatas, espinacas,
tomates, calabacin

Categoria C: Proteina. Esto
incluye cortes magros de carne
deresy cerdoy otros
productos bajos en grasa, tales
como:

e Atun, Pollo, Huevos

Categoria B: Lacteos. Esto
=1 - incluyealimentos lacteos
% i \ sin grasa, descremados o 1%
bajos en grasa, tales como:
e Leche, Yogur, Queso

gX sodio, pescado enlatado, nueces o semillas y otros productos tales como:
¢ Productos de trigo integral, avena, pasta, arroz integral, tortillas,
cereales de grano entero, frijoles, hummus, mantequilla de mani

.l grasa trans, y tiene al menos 2.5 gramos de fibra.

#" o Bebidas: Agua embotellada, Agua carbonatada sin azticar afiadida,
Porcidn Unica de jugo 100% de frutas o verduras, té sin endulzar

¢ Botanas: Nueces o Semillas (no tostadas con miel), botana en mezcla,
Barras de Granola, Pretzels, Galletas, Barras de Cereales
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