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A CONTINUACION SE ENUMERAN LAS DONACIONES DE ALIMENTOS SALUDABLES QUE PREFERIMOS TENER EN NUESTRA DESPENSA.

GRANOS VEGETALES OTROS

(J Pan 100% integral

U Cereal frio integral, <7 g de
azucar/porcién avena arrollada

(J Cereal caliente, <7 g de azticar/
porcion

(J Cebada

(J Barras de granola bajas en grasa/
bajas en azlcar

(J Pasta 100% integral

(J Arrozintegral o salvaje

O Quinua

(J Galletas integrales

)

O
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FRUTAS

(J Fruta enlatada en agua o jugos
naturales

(J Copas de frutas en agua o jugos
naturales

(J Puré de manzana sin azticar
anadido

J Frutaseca

(J Frutas frescas estante estable
COMO manzanas, naranjas, peras

(J 100% jugo

O
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(J Vegetales enlatados sin sal
anadida

(J Jugo de vegetales bajo en sodio

(J Vegetales frescos estante estable
como tomates, cebollas, papas

(J Tomates enlatados sin sal afiadida

O
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CARNES Y PROTEINAS

(J Pollo enlatado bajo en sodio

(J Atun enlatado en agua

(J Salmén enlatado en agua

J Nueces y semillas sin sal

(O Mantequilla de mani

O Frijoles enlatados sin sal afiadida

(J Frijoles/guisantes secos

(J Estofado de res, chile o sopa de
frijoles bajo en sodio
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LACTEOS

J Leche en polvo

J Leche UHT estante estable
O

O
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El acceso a alimentos saludables es integral para la seguridad alimentaria.

(J Agua embotellada

(J Caldo de pollo, res o vegetales
bajo en sodio

(J Aceite de oliva

(J Aceite de canola

O

O

O

PARA NUESTRA NEVERA/CONGELADOR

(J 100% jugo

J Huevos

(J 90% carne molida magra

(J Carnes blancas, pollo y pavo, sin
sal afadida

(J Cerdo magro y jamon bajos en
sodio

J Leche 1%y leche descremada

(J Yogur bajo en grasa

(J Queso cottage bajo en grasa

(J Fruta enterafresca

(J Vegetales enteros frescos

(J Fruta congelada sin aztcar
afnadida

(J Vegetales congelados sin sal/salsa
anadida
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La mala nutricion esta asociada con mas de medio millén de muertes por afio y un mayor riesgo de obesidad, diabetes y enfermedades cardiacas. Tiene
impactos mas amplios que incluyen mayores costos de atencion médica y menor productividad.

La seguridad nutricional se destaca como una agenda nacional en 2022. La seguridad nutricional significa que todos los estadounidenses tienen acceso
constante a alimentos seguros, saludables y asequibles esenciales para una salud y un bienestar 6ptimos. La seguridad nutricional se basa en la seguridad
alimentaria al centrarse en como la calidad de nuestras dietas puede ayudar a reducir las enfermedades relacionadas con la alimentacion.

*Informacion del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA).

Material de salud basado en evidencia presentado por Nebraska Extension.



