COMPRADOR INTELIGENTE EN EL SUPERMERCADO:
Guia de Compra de Alimentos Saludables
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Producto Agricola

B Llenatu carrito con los colores del arco iris.

B Piensafueradelonormal con frutasy
verduras diferentes cada semana.

B Prueba frutas y verduras ya cortadas para
ahorrar tiempo.

W Sirvalasalsade pasta sobre espagueti de calabaza
o el calabacin en forma de espiral. Poner arandano
azul sobre la ensalada.

Carnes de Deli

Seleccionar carnes con <300mg sodio por porcion.

Busque este simbolo del corazén sano en la
etiqueta o pide asistencia detras del mostrador.
Para un ahorro en el presupuesto v de tiempo,
evite la ventanilla de autoservicio y recoja e
un sandwich lleno de proteina pre-prepa |assoeation

CERTIFIED
Meets Criteria For A

rado o un paquete de proteina.

Llevar un sandwich con fruta frescay 2
verduras para su almuerzo en lugar de comer fuera.

Carnes

Lacteos
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LOVING

TEXANS

TEXAS BEEF COUNCIL

o

Elija entre una variedad de proteinas magra, tales
como la carne de res, aves de corral sin piel v pescado.
Escoja carnes rojas con la palabra “cuete” o “lomo”

en el nombre. Buena noticia: mas de % de la carne
encontrada en el mostrador de la carne, es magra.
Llegue a conocer a su carnicero para encontrar el
corte adecuado para su receta.

W Utilice la carne molida magra del < 93% en tacos caseros.

Escoja productos lacteos bajos en grasas o sin grasa.
Para las alternativas de la leche, elija un producto

sin endulzar con 8g de proteina por porcion.

Si usted prefiere la leche entera, no use la mantequilla
en su pan tostado o crema en su café.

Prepare la avena usando leche (o una alternativa
fortificada) para aumentar la proteina en el desayuno.




Secciones en el Centro

Compra lo mas posible en los pasillos de en medio:

B Encuentre granos enteros como el arroz integral, la quinoa
y pasta o panes integrales.

B Busque frijoles v lentejas, vegetales enlatados bajo en sodio,

y frutas v vegetales congelados.

B Cuidado conlas declaraciones de mercadeo enganosas.
A menudo no se refieren a productos mas saludables.

Tener ala mano una mezcla de vegetales congelados para
comidas rapidas.

Panaderia

B Elijacereales integrales por lo menos la mitad del tiempo.

B Buscar “integral” como la primera palabra en la etiqueta
de ingredientes.

B Escojaproductos con = 3g de fibra por porcioén.

B Tengacomo objetivo <15g de azlicar por porcion.

* Coloque panes en bolsas herméticas para que duren mas tiempo.

Seccion de Mayoreo

B Laseccion de mayoreo es un buen lugar para encontrar
ingredientes de alimentos integrales sin aditivos y preservativos.
B Encuentre snacks saludables como la nuez o las semillas.

Y Utilice hierbas y especies de la seccién de mayoreo para
ahorarse dinero al momento de pagar en la Ca]a
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Escoger una fruta o
verdura nueva en
cadaida al
supermercado

Leer y cruzar
alimentos de la lista

Empujar el carro

Leer los precios

PARA AYUDAR A MANEJAR SU SALUD

Lea las etiquetas
de los alimentos

Que Buscar:

TAMANU DE |.A PURB"]N Comience

por comprobar cuantas porciones
esta comiendo. Los tamafios de las
porciones se basan en la cantidad de
alimentos que las personas

tipicamente consumen en una sesion.

(Incluso pequenios paquetes incluyen
mas de una porcion)

CM.[]R”-\S Averigua cuantas calorias
hay en una sola porcién. Multiplicar
eso por la cantidad de porciones que
piensa comer.

GRASA Elija productos con <10g de
grasa por porciéon. Un poco de grasa
es necesario para una salud 6ptima.
Demasiada grasa en general puede
ocasionar el aumento de peso por
demasiadas calorias.

CARNE DE RES EXTRA MAGRA 96%

Informacion Nutricional

4 porcibnes
Tamaiio de porcién 4.0 0z (112 g)

140

% Valor Diario*
8%
10%

Cantidad por porcion

Calorias

Grasa total 59
Grasa Saturada 2g

Grasa Trans 0g
Colesterol 60mg
Sodio 60mg
Carbohidrato Total 0g

Fibra Dietética Og

Azlcar total Og

Proteina 24g
]

20%
3%
0%
0%

Vitamina D Omcg 0%
Calcio Omg 0%
Hierro 10mg 10%
Potasio Omg 0%

*El % de valor diario (DV) le dice cuanto contribuye un
nutriente en una porcién de alimentos a una dieta diaria.
2,000 calorias por dia se usan para counsejos generales
de nutricion.

S[]DI[] Mantenga el consumo de sodio a < 2300mg diarios. Las
dietas altas en sodio pueden aumentar la presion arterial en algunos
vy aumentar el riesgo de la enfermedad cardiaca. Las comidas con <
800mg v bocadillos con < 300 mg pueden ayudar a mantener

la sal bajo control.

FIBRA Lafibra es importante para ayudarle a sentirse lleno,
avuda en la digestion y puede ayudar a reducir los niveles de
colesterol. Los alimentos con > 3g por porcion se consideran altos

en fibra.

PRUTE'NA Incluya 25-30g de proteina por comida para aumentar
la masa muscular, controlar el azticar y reducir el hambre.

VAI.URES IJIARIUS M Bajo es 5% o menos M Alto es 20% o mas



