
|   M
AN

ZANAS ROJAS  |  BETABELES  |  ARÁNDANOS  |  G
RANADAS  

|  R
EP

O
LL

O
 C

O
LO

RA
D

O
  |

  J
IT

O
M

AT
ES

  | 
 CHILES ROJOS  |  FRESAS  |  CEREZAS  |  SANDÍAS  |  CEBO

LLAS RO
JA

S

Los Alimentos Rojos
 »Mantienen su corazón saludable
 »Mantienen su vejiga saludable 
 »Mantienen fuerte a su memoria
 »Reducen la posibilidad de 
contraer cáncer

  |  M
ELO

NES  |  MANGOS  |  LIMONES AMARILLOS  |  D
URAZNOS  

|  N
AR

AN
JA

S 
  |

   
ZA

PA
LL

O
S 

AN
CO

S  
|  Z

ANAHORIAS  |  CAMOTES  |  CHILES AMARILLOS  |  CALABAZAS   |  PI Ñ
A

S 

Los Alimentos Amarillos 
 y Anaranjados
 »Mantienen su corazón saludable
 »Mantienen sus ojos saludables 
 »Reducen la posibilidad de  
contraer cáncer 
 »Evitan contraer los resfriados

ESPÁRRAGOS  |  KALE  |  MELONES CHINOS  |  UVAS VERDES  | 

 M
ANZA

N
AS

 V
ER

D
ES

  |
  A

G
U

AC
AT

ES
  | 

 E
SP

IN

ACAS  |  A
PIO| EJOTES  |  BRÓCOLI  |  REPOLLO  |  BOK CH

O
Y  |  PEPIN

O
S  |  

Los Alimentos Verdes
 »Reducen la posibilidad de 
contraer cáncer
 »Mantienen sus ojos saludables 
 »Mantienen fuertes a sus 
huesos y a sus dientes 

PASAS  |  ZARZAMORAS  |  HIGOS  |  CIRUELAS PASAS  |  K
ALE M

ORA
DO

  |
  P

AP
AS

 M
O

RA
D

AS
  |

  M
O

RA
S  

|  C
IRUELAS  |  REPOLLO MORADO  |  BERENJENAS  |  UVAS M

O
RA

D
A

S  |   

Los Alimentos Azules  
y Morados
 »Nos mantienen saludables 
mientras que envejecemos
 »Mantienen fuerte a su memoria 
 »Mantienen su vejiga saludable
 »Reducen la posibilidad de 
contraer cáncer

¿De cuáles colores come más usted?
El comer una variedad de colores cada día le 
ayuda a su cuerpo a mantenerse saludable. 

¡Cómase al Arcoíris!

Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el 
Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del 
Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). 
Esta institución es un proveedor que brinda igualdad de oportunidades. 
Para consejos saludables, visite www.CalFreshHealthyLiving.org.


