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choosing 
whole-grain foods 

10 tips for purchasing and storing whole-grain foods
Whole grains are important sources of nutrients like zinc, magnesium, B vitamins, and fiber. 
There are many choices available to make half your grains whole grains. But whole-grain foods should be handled 
with care. Over time and if not properly stored, oils in whole grains can cause spoilage. Consider these tips to 
select whole-grain products and keep them fresh and safe to eat.
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         check for freshness
 Buy whole-grain products that are tightly packaged  
          and well sealed. Grains should always look and smell  
fresh. Also, check the expiration date and storage guidelines 
on the package.

        keep a lid on it
         When storing whole grains from bulk bins, use 
        containers with tight-fitting lids and keep in a cool, 
dry location. A sealed container is important for maintaining 
freshness and reducing the possibility of bug infestations 
or moisture.

       buy what you need 
          Purchase smaller quantities 
 of whole-grain products to 
reduce spoilage. Most grains in 
sealed packaging can be kept in 
the freezer.

       wrap it up
           Whole-grain bread is best stored at room temperature 
          in its original packaging, tightly closed with a quick-
lock or twist tie. The refrigerator will cause bread to lose 
moisture quickly and become stale. Properly wrapped bread 
will store well in the freezer.

      what’s the shelf life?
                    Since the oil in various whole-grain flours 
  differs, the shelf life varies too. Most whole-
grain flours keep well in the refrigerator for 2 to 3 months 
and in the freezer for 6 to 8 months. Cooked brown rice 
can be refrigerated 3 to 5 days and can be frozen up to      
6 months.

 search the label 
        Whole grains can be an easy choice 
 when preparing meals. Choose 
whole-grain breads, breakfast cereals, 
and other prepared foods. Look at the 
Nutrition Facts labels to find choices 
lower in sodium, saturated (solid) fat, and sugars.

 look for the word “whole” at the  
 beginning of the ingredients list
 Some whole-grain ingredients include whole oats, 
whole-wheat flour, whole-grain corn, whole-grain brown 
rice, wild rice, and whole rye. Foods that say “multi-grain,” 
“100% wheat,” “high fiber,” or are brown in color may not 
be a whole-grain product.
          

 kids can choose whole grains
 The new school meal standards make it easier for
 your kids to choose whole grains at school. You can 
help your child adapt to the changes by slowly adding whole 
grains into their favorite recipes, meals, and snacks at home.

	 find	the	fiber	on	label
 If the product provides at least 3 grams of fiber per  
 serving, it is a good source of fiber. If it contains 5 or 
more grams of fiber per serving, it is an excellent source of fiber. 

 is gluten in whole grains?
 People who can’t eat wheat gluten can 
 eat whole grains if they choose carefully. 
There are many whole-grain products, such as 
buckwheat, certified gluten-free oats or oatmeal, 
popcorn, brown rice, wild rice, and quinoa that fit 
gluten-free diet needs. 

Content from the USDA Center for Nutrition Policy and Promotion’s www.ChooseMyPlate.gov website, June 2012.
The content presented here is for your information only. It is not a substitute for professional medical advice, and it should not be used to diagnose 
or treat a health problem or disease. Please consult your healthcare provider if you have any questions or concerns. More health information is 
available at intermountainhealthcare.org. Intermountain Healthcare Patient and Provider Publications 801-442-2963  FSLW045-04/13

105
4

3

1

9

6

8

72

choosing 
whole-grain foods 

10 tips for purchasing and storing whole-grain foods
Whole grains are important sources of nutrients like zinc, magnesium, B vitamins, and fiber. 
There are many choices available to make half your grains whole grains. But whole-grain foods should be handled 
with care. Over time and if not properly stored, oils in whole grains can cause spoilage. Consider these tips to 
select whole-grain products and keep them fresh and safe to eat.

10 
tips

Nutrition 
Education Series

  
United States
Department of Agriculture 
Center for Nutrition 
Policy and Promotion

DG TipSheet No. 22
September 2012

 USDA is an equal opportunity
provider and employer. 

           
Go to www.ChooseMyPlate.gov for more information.

         check for freshness
 Buy whole-grain products that are tightly packaged  
          and well sealed. Grains should always look and smell  
fresh. Also, check the expiration date and storage guidelines 
on the package.

        keep a lid on it
         When storing whole grains from bulk bins, use 
        containers with tight-fitting lids and keep in a cool, 
dry location. A sealed container is important for maintaining 
freshness and reducing the possibility of bug infestations 
or moisture.

       buy what you need 
          Purchase smaller quantities 
 of whole-grain products to 
reduce spoilage. Most grains in 
sealed packaging can be kept in 
the freezer.

       wrap it up
           Whole-grain bread is best stored at room temperature 
          in its original packaging, tightly closed with a quick-
lock or twist tie. The refrigerator will cause bread to lose 
moisture quickly and become stale. Properly wrapped bread 
will store well in the freezer.

      what’s the shelf life?
                    Since the oil in various whole-grain flours 
  differs, the shelf life varies too. Most whole-
grain flours keep well in the refrigerator for 2 to 3 months 
and in the freezer for 6 to 8 months. Cooked brown rice 
can be refrigerated 3 to 5 days and can be frozen up to      
6 months.

 search the label 
        Whole grains can be an easy choice 
 when preparing meals. Choose 
whole-grain breads, breakfast cereals, 
and other prepared foods. Look at the 
Nutrition Facts labels to find choices 
lower in sodium, saturated (solid) fat, and sugars.

 look for the word “whole” at the  
 beginning of the ingredients list
 Some whole-grain ingredients include whole oats, 
whole-wheat flour, whole-grain corn, whole-grain brown 
rice, wild rice, and whole rye. Foods that say “multi-grain,” 
“100% wheat,” “high fiber,” or are brown in color may not 
be a whole-grain product.
          

 kids can choose whole grains
 The new school meal standards make it easier for
 your kids to choose whole grains at school. You can 
help your child adapt to the changes by slowly adding whole 
grains into their favorite recipes, meals, and snacks at home.

	 find	the	fiber	on	label
 If the product provides at least 3 grams of fiber per  
 serving, it is a good source of fiber. If it contains 5 or 
more grams of fiber per serving, it is an excellent source of fiber. 

 is gluten in whole grains?
 People who can’t eat wheat gluten can 
 eat whole grains if they choose carefully. 
There are many whole-grain products, such as 
buckwheat, certified gluten-free oats or oatmeal, 
popcorn, brown rice, wild rice, and quinoa that fit 
gluten-free diet needs. 

105
4

3

1

9

6

8

72

choosing 
whole-grain foods 

10 tips for purchasing and storing whole-grain foods
Whole grains are important sources of nutrients like zinc, magnesium, B vitamins, and fiber. 
There are many choices available to make half your grains whole grains. But whole-grain foods should be handled 
with care. Over time and if not properly stored, oils in whole grains can cause spoilage. Consider these tips to 
select whole-grain products and keep them fresh and safe to eat.

10 
tips

Nutrition 
Education Series

  
United States
Department of Agriculture 
Center for Nutrition 
Policy and Promotion

DG TipSheet No. 22
September 2012

 USDA is an equal opportunity
provider and employer. 

           
Go to www.ChooseMyPlate.gov for more information.

         check for freshness
 Buy whole-grain products that are tightly packaged  
          and well sealed. Grains should always look and smell  
fresh. Also, check the expiration date and storage guidelines 
on the package.

        keep a lid on it
         When storing whole grains from bulk bins, use 
        containers with tight-fitting lids and keep in a cool, 
dry location. A sealed container is important for maintaining 
freshness and reducing the possibility of bug infestations 
or moisture.

       buy what you need 
          Purchase smaller quantities 
 of whole-grain products to 
reduce spoilage. Most grains in 
sealed packaging can be kept in 
the freezer.

       wrap it up
           Whole-grain bread is best stored at room temperature 
          in its original packaging, tightly closed with a quick-
lock or twist tie. The refrigerator will cause bread to lose 
moisture quickly and become stale. Properly wrapped bread 
will store well in the freezer.

      what’s the shelf life?
                    Since the oil in various whole-grain flours 
  differs, the shelf life varies too. Most whole-
grain flours keep well in the refrigerator for 2 to 3 months 
and in the freezer for 6 to 8 months. Cooked brown rice 
can be refrigerated 3 to 5 days and can be frozen up to      
6 months.

 search the label 
        Whole grains can be an easy choice 
 when preparing meals. Choose 
whole-grain breads, breakfast cereals, 
and other prepared foods. Look at the 
Nutrition Facts labels to find choices 
lower in sodium, saturated (solid) fat, and sugars.

 look for the word “whole” at the  
 beginning of the ingredients list
 Some whole-grain ingredients include whole oats, 
whole-wheat flour, whole-grain corn, whole-grain brown 
rice, wild rice, and whole rye. Foods that say “multi-grain,” 
“100% wheat,” “high fiber,” or are brown in color may not 
be a whole-grain product.
          

 kids can choose whole grains
 The new school meal standards make it easier for
 your kids to choose whole grains at school. You can 
help your child adapt to the changes by slowly adding whole 
grains into their favorite recipes, meals, and snacks at home.

	 find	the	fiber	on	label
 If the product provides at least 3 grams of fiber per  
 serving, it is a good source of fiber. If it contains 5 or 
more grams of fiber per serving, it is an excellent source of fiber. 

 is gluten in whole grains?
 People who can’t eat wheat gluten can 
 eat whole grains if they choose carefully. 
There are many whole-grain products, such as 
buckwheat, certified gluten-free oats or oatmeal, 
popcorn, brown rice, wild rice, and quinoa that fit 
gluten-free diet needs. 

11

LiVe Well
F A C T  S H E E T  F O R  P A T I E N T S  A N D  F A M I L I E S



  
United States
Department of Agriculture 
Center for Nutrition 
Policy and Promotion

10
5

4

3

1

9

6

8

72

escoja productos 
integrales 

10 consejos para comprar y guardar alimentos integrales
Los productos integrales son fuentes importantes de nutrientes como zinc, magnesio, vitamina B, y fibra. 
Hay muchas alternativas para hacer que la mitad de los cereals  que consumes sean integrales (whole). Pero,  
los productos integrales tienen que ser manipulados con cuidado. Los aceites de productos integrales pueden  
deteriorarse con el  tiempo, si no estan adequadamente almacenados. Considere los siguientes consejos para mantener 
sus productos integrales frescos y seguros para comer. 
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10 
consejos

Serie 
de educación 
en nutrición

 revise la etiqueta 
        Los productos integrales pueden ser 
 una alternativa fácil cuando prepare
sus alimentos. Escoja panes, cereales, 
y otros productos integrales. Revise la 
etiqueta para encontrar opciones bajas en 
sodio, grasas saturadas (sólidas) y azúcar.

 asegúrese que la palabra “whole” este  
 al comienzo de la lista de ingredients 
 Algunos productos integrales incluyen avena integral, 
harina integral de trigo, maíz de grano entero, arroz integral, 
arroz silvestre, centeno integral. Productos que dicen  
“multi-grain,” “100% wheat,” “high fiber,” o que son marrones 
no necesariamente son productos integrales.
          

 los niños pueden escoger productos
 integrales
 Los estandares nutricionales actuales permitirán 
que los niños puedan escoger productos integrales en los 
comedores escolares. Usted puede ayudar a que su niño 
adopte los cambios adicionando poco a poco productos 
integrales en sus recetas favoritas, comidas y refrigerios.

 encuentre la fibra
 Si el producto ofrece por lo menos 3 gramos de fibra  
 por porción servida es una fuente buena de fibra. 
Si contiene 5 o más gramos de fibra por porción servida es 
una fuente excelente de fibra.

 el gluten esta en los productos 
 integrales? 
 Escoja sus productos integrales cuidadosamente.  
Hay muchos productos integrales como alforfón, avena sin 
gluten, popcorn, arroz integral y quinua que estan incluidos 
en dietas libres the gluten.

          chequee la frescura
 Compre productos integrales que esten bien 
 empacados y sellados. Los granos deben verse y 
oler frescos. No olvide chequear la fecha de expiración y las 
recomendaciones para almacenar que estan en el empaque.

        manténgalos herméticamente tapados
        Cuando almacene productos integrales use embases  
       herméticos y manténgalos en lugares frescos, y secos. 
Un embase hermético es importante para mantener la 
frescura y reducir la posibilidad de infestación por gusanos.

       compre lo que necesita 
          Compre cantidades pequeñas
 de productos integrales para 
reducir la pérdida por deterioro. 
Muchos de los granos pueden ser 
almacenados en el refrigerador.
 
          empaquételos
           Es mejor almacenar el pan integral en su empaque  
          original, ciérrelo herméticamente y ajústelo con un 
clip. El refrigerador puede causar la pérdida de la humedad 
del  pan rápidamente y endurecerlo. Adequadamente empa-
quetado el pan puede ser almacenado en el refrigerador sin 
problemas.

      cual es la vida de almacenamiento?
                    Ya que los niveles de aceite en las harinas  
 integrales varia, la vida en almacén también. La 
vida en almacén de la harinas está en función del contenido 
de aceite. En general  las harinas integrales se almacenan 
bien en el refrigerador por 2 o 3 meses y en el congelador 
por 6 o 8 meses. El arroz integral cocido puede ser 
refrigerado de 3 a 5 días y congelado por hasta 6 meses.
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elija MiPlato
10 consejos para crear un buen plato

Elegir alimentos para llevar un estilo de vida sano es muy sencillo si sigue estos 10 consejos. Use las 
ideas de esta lista para balancear las calorías, elegir los alimentos que le conviene comer con mayor frecuencia 
y reducir la cantidad de alimentos que le conviene comer con menos frecuencia.

10 
consejos

Serie 
de educación 
en nutrición
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El USDA es un proveedor y empleador que ofrece 
igualdad de oportunidades para todos.

 balancee las calorías
 El primer paso para controlar su peso es ver 
 cuántas calorías USTED necesita al día. Vaya a 
www.ChooseMyPlate.gov para determinar la cantidad de 
calorías. Hacer actividades físicas también 
le ayuda a balancear las calorías.

 disfrute de sus comidas, 
 pero en cantidades más pequeñas
 Tómese el tiempo necesario para disfrutar de 
sus comidas. El comer demasiado rápido o mientras se 
concentra en otras cosas puede resultar en que coma 
demasiadas calorías. Preste atención a las señales del 
hambre y de saciedad antes, durante y después de las 
comidas. Úselas para reconocer cuándo debe comer y 
cuándo ha comido suficiente.

 evite las porciones extra grandes
 Use platos, platos hondos y vasos más pequeños.  
 Separe las porciones de alimentos antes de comer. 
Al salir a comer, elija las opciones de menor tamaño, 
comparta el platillo o llévese parte de la comida a casa.

 alimentos que le conviene comer con
 más frecuencia
 Coma más vegetales, frutas, granos integrales, y 
leche y productos lácteos sin grasa o con 1% de grasa. 
Esos alimentos contienen los nutrientes que necesita para 
la buena salud; entre ellos potasio, calcio, 
vitamina D y fibra. Haga de ellos la base 
de sus comidas y bocadillos.
 
 haga que la mitad de su 
 plato consista en frutas y vegetales
 Al preparar sus comidas, elija vegetales rojos, 
anaranjados y verduras como tomates, camotes (batatas) 
y brócoli, así como otros vegetales. Agregue frutas a las 
comidas como parte de los platos principales o de
acompañamiento, o bien como postres.

       cambie a leche descremada 
 o baja en grasa (1%) 
 Contienen la misma cantidad de 
calcio y otros nutrientes esenciales que 
la leche entera, pero sin tantas calorías 
y grasa saturada. 

 consuma la mitad en granos integrales
          Para consumir más granos integrales, reemplace un  
        producto de grano refinado por un producto de grano 
integral, como comer pan de trigo integral en lugar de pan 
blanco o arroz integral en lugar de arroz blanco.

 alimentos que le conviene comer con   
 menos frecuencia
 Reduzca su consumo de alimentos con grasas sólidas, 
azúcar y sal adicionales. Estos incluyen pasteles (bizcochos), 
galletitas, helado, dulces, bebidas endulzadas, pizza y carnes 
grasas como costillas, chorizo, tocineta y salchichas. Use 
estos alimentos como antojitos ocasionales, no alimentos 
para todos los días.

 compare el contenido de 
 sodio de los alimentos
 Use las etiquetas de Información 
Nutricional (“Nutrition Facts”) para elegir 
sopas, panes y comidas congeladas con
menos sodio. Elija alimentos enlatados marcados “bajo 
en sodio,” “sodio reducido,” o “sin sal adicional” (“low in 
sodium,” “reduced sodium,” o “without added salt”).

 beba agua en lugar de bebidas 
 endulzadas con azúcar
 Reduzca las calorías al beber agua o bebidas sin 
azúcar. En las dietas de los estadounidenses, las gaseosas, 
bebidas de energía y bebidas deportivas representan grandes 
cantidades adicionales de azúcar y calorías.
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        Los productos integrales pueden ser 
 una alternativa fácil cuando prepare
sus alimentos. Escoja panes, cereales, 
y otros productos integrales. Revise la 
etiqueta para encontrar opciones bajas en 
sodio, grasas saturadas (sólidas) y azúcar.

 asegúrese que la palabra “whole” este  
 al comienzo de la lista de ingredients 
 Algunos productos integrales incluyen avena integral, 
harina integral de trigo, maíz de grano entero, arroz integral, 
arroz silvestre, centeno integral. Productos que dicen  
“multi-grain,” “100% wheat,” “high fiber,” o que son marrones 
no necesariamente son productos integrales.
          

 los niños pueden escoger productos
 integrales
 Los estandares nutricionales actuales permitirán 
que los niños puedan escoger productos integrales en los 
comedores escolares. Usted puede ayudar a que su niño 
adopte los cambios adicionando poco a poco productos 
integrales en sus recetas favoritas, comidas y refrigerios.

 encuentre la fibra
 Si el producto ofrece por lo menos 3 gramos de fibra  
 por porción servida es una fuente buena de fibra. 
Si contiene 5 o más gramos de fibra por porción servida es 
una fuente excelente de fibra.

 el gluten esta en los productos 
 integrales? 
 Escoja sus productos integrales cuidadosamente.  
Hay muchos productos integrales como alforfón, avena sin 
gluten, popcorn, arroz integral y quinua que estan incluidos 
en dietas libres the gluten.

          chequee la frescura
 Compre productos integrales que esten bien 
 empacados y sellados. Los granos deben verse y 
oler frescos. No olvide chequear la fecha de expiración y las 
recomendaciones para almacenar que estan en el empaque.

        manténgalos herméticamente tapados
        Cuando almacene productos integrales use embases  
       herméticos y manténgalos en lugares frescos, y secos. 
Un embase hermético es importante para mantener la 
frescura y reducir la posibilidad de infestación por gusanos.

       compre lo que necesita 
          Compre cantidades pequeñas
 de productos integrales para 
reducir la pérdida por deterioro. 
Muchos de los granos pueden ser 
almacenados en el refrigerador.
 
          empaquételos
           Es mejor almacenar el pan integral en su empaque  
          original, ciérrelo herméticamente y ajústelo con un 
clip. El refrigerador puede causar la pérdida de la humedad 
del  pan rápidamente y endurecerlo. Adequadamente empa-
quetado el pan puede ser almacenado en el refrigerador sin 
problemas.

      cual es la vida de almacenamiento?
                    Ya que los niveles de aceite en las harinas  
 integrales varia, la vida en almacén también. La 
vida en almacén de la harinas está en función del contenido 
de aceite. En general  las harinas integrales se almacenan 
bien en el refrigerador por 2 o 3 meses y en el congelador 
por 6 o 8 meses. El arroz integral cocido puede ser 
refrigerado de 3 a 5 días y congelado por hasta 6 meses.
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