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El supermercado

iMas de 40,000

opciones de
comida!
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Distribucion tipica de una tienda



Siempre haz una lista del

mandado

iAhorra tiempo
y dinero!

Vegetables,
3-5 Vegetables iy Season
l‘e[zuce 1or salads
fresh Veggies for salads
pgleﬂoes
Winler squasy,
SWeet potatoeg
IL‘I?M'UES !
Ol Gig fmd garlic
broceoy
Fruits;
apples/pears
bananag
- berres
Brapes
Iemonsv'limes
orange.sv’grapefmil
i peﬂchesfplums
waten’ne}on-‘me]on

Dairy,
©22 whiteg
Margaring, light tup
milk, gkim
_ Sour €ream, nongy
yogur, fat-freg, lighg

Frozen,

fmzen I'Iuits. unsweercned

Vegetablgg, Plain

Fish/Puultry/Lean Meat;
thicken of turkey breast
fish (net brcaded!
lean beer park

Cereal”,
Oatmeg]
—_—

Quick 5 Checkdist 1, Save §¢,
— Look for g O1¢ brands

— Onsale . 20ood - stp0p upf
— Compare unit Pricing

Use legs meat, sody, Cookies, ¢
bakery and Convenience items

Tackers, chips, deg

shredged Wheat
Whole-grain, cereq]
Y3 £ fiber Joss than 19 & sugar

Canneg®,
L|e:m.§

e &151( in wagep )
chickey broth, quv~sodlum
Pasta saute: 1uu»su¢h@(
SOUD, low. g, low-sodiyg,

- lomatoes, 10 added gy

N in wagey

® Jow—.md&.'m, 9 added Sttgray

Dtied ang Packaged,
bardey ) )
S hemwlanuls#dned Peas
brown rice
herbs
nuts, nyg buiters
Pasta
——— Popcony, 1oy, gy
aising
Spices
Vegetable of)

Condiments,
_Jam, light
o ketchup, 1o-sg];
mayo, Jow.
salad drcssf.ng, lowfar
_ 50y sauce light

Vinegar

Bread.
1002, Wf;;vle-whear bread
€O tortijlag
Wholegpyy, Crackers {owt)
u'holc-u'hea: pitas

Healthy Shopping List

Nutrition Factg
Seryung Size 1 Cup (228 9)
Semv‘ngs Par Containgr: 2

Amount pue sarying
Calorias 255 Calories fromr Fat 120

% Daily Vange®
Total Fay 13g 20%
Saturateg Fat 5g 25%
Trans far 2g
Cholestergj 30mg 10%
Sodium 860mg 28%
Totaj Cstbohydrare 319103
Dleh‘yz Fiber O0g 0%
Sugars 5g

Protain 5q

Vitamin A 49, Vitamin Ca%
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L

Three Easy Steps
for Labe) Reading:

1. look a¢ SeIving size,

*ervings per container apq
calories,
Eating 154 Many calorjeq per
day jg linked 1 Peaple being
Overwegighy abese ang deve].
OPing cenain chronic diseages,

T¥ 10 kee P rans fat 1, Zero,
Shoot for 5 % of loss of the
daily yaipe oI fat, Salurted fpy
cholesteroj and sodiyy,

3. Get enough fiber ang
important Nutrients,
Eating Enough fiber gpg .
enis can improye your healty,
and hefpy Teduce yoy, 1isk of
Somie diseaggg
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Consejos para navegar por el
supermercado

» Dirigete primero hacia las productos de las
esquinas de la tienda.

» Dirige tu mirada primero hacia los productos
acomodados en las islas del mostrador de arriba, y
luego hacia los productos acomodados en €l
mostrador de abajo.

» Aprendete la terminologia que utilizan en la
etiguetas de los productos para diferenciar los
ingredientes.

Eat This Not That! Supermarket Survival Guide, Rodale Inc. 2009



iAprende la

¢, Qué dice la etiqueta? wminogia

Terminologia Significado

“Grano entero” Todo el grano utilizado (jbuena eleccion!) comparado con Mas de
comparado con un tipo de grano usado en el producto

“Multigrano”

“Light” o “Lite” Grasa reducida al <50%

“Sin calorias” Menos de 5 calorias por porcion

“Sin grasa” Menos de 0.5 g de grasas saturadas por porcion

“Sin azucar” Menos de 0.5 g de azUcares por porcion

“Fuente excelente > 20% Valor Diario por porcion

de”

“Buena fuente de” 10-19% Valor Diario por porcion

“Organico” > 70% ingredientes organicos certificados

“Hecho con” Los ingredientes son enlistados en el panel lateral del productos

Nutritional Sciences, Thompson Learning Inc. 2007



Consejos para navegar por

el supermercado %

»Entre mas empaquetado = Menos nutritivo

» El orden de la lista de ingredientes va de
mayor a menor

> Entre menos ingredientes en la lista = Comida

mas saludable

- |
U u Eat This Not That! Supermarket Survival Guide, Rodale Inc. 2009




Consejos para comprar

» Lo fresco es mejor

» Elije productos de temporada

» Visita tu mercado local de
agricultores (Farmer’s Market)




illena tu
despensay
refrigerador...

....con una
™ .. 41 | variedadde
pre= il comida frescal!
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. Comer saludable cuesta
mas, o no?
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Comparacion de costos de comida



Podrias consumir esta comida no
saludable...

1,100 calorias
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iO este desayuno, comida y shack...

1,080
calorias

...por la misma cantidad de calorias! -



Una comida en McDonald's

para una familia de 5

Hamburguesa doble carne $5.13
con queso 510
Papas 500
Soda 310
Sandwich de Pollo Empanizado Frito 530 $5.49
Papas 500
Soda 310
Happy Meal Hamburguesa $2.79
con Queso 300
Papas 203
Leche con chocolate 170
Combo de 6 Nuggets de Pollo 280 $3.79
Papas 230
Jugo Hi-C 160
Happy Meal Hamburguesa 250 $2.29
Papas 230
Leche 100

Total 4610 $19.49
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Una Comida en Casa Para 5

Espagueti integral $1.29
Salsa de Tomate $1.89
1 1b. 96% sin grasa de $4.00
carne de hamburgesa

Ensalada (1/2 lechuga+ $1.79

aderezo ranch light)

Costo total $8.97
Calorias/ porcion 450

*Precios basados en H.E.B. de la fecha febrero 2009 Brownsville, Texas
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Comparacion de Costos y Calorias

Tres veces/semana = $58.47
Calorias promedio /comida = 922

R Tres veces/ semana = $24.56
@&y Calorias promedio /comida = 423

iAl comer en casa, ahorras $33.01
y 1497 calorias por semana!
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Comparacion de Costos y Calorias

Mas calorias en menos comida
av: B Mas dolares gastados
s-=he Mala nutricion

iAl consumir comidas hechas en
casa, ahorras dinero y calorias!
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| Beneficios de comidas
familiares

s+ Se consume mas comida nutritiva — obteniendo mas
nutrientes

¢ Disminucion de riesgo de un peso no saludable
¢ Disminucion de riesgo de abuso de sustancias
*» Fortalece los lazos familiares; pasando las tradiciones

’0

»» Formacion de actitudes positivas sobre la comida y el comer

R

»» Los ninos tienen mejor rendimiento escolar

+*iUna vida mas feliz!

MealsMatter.org



Actividad: Planea tu plat

| Carne,
almldones proteina

‘ verduras

r i_iE

al



Comienza una
nueva tradicion
familiar...

* Lunes sin carne
* Fruta de postre
 Noche de ninos

en |la cocina

Por las siguientes 4
semanas, cocina en
casa una vez mas
de lo usual.




El supermercado y comparacion \|||"
de costos de comida s
Resumen de puntos importantes

» El comer saludable no significa gastar mas dinero.
» Como navegar por el supermercado sabiamente.

» La planeacion de las compras para ahorrar

tiempo, dinero y calorias.
» Incluiry disfrutar frutas y verduras con todas las

comidas.

%
Tu Salu@é}enta |



Cocinar saludable




Evita metodos para cocinar
agregando grasa

Empanizado
Frito
Banado en




Metodos para cocinar saludable

v Horneado
v Hervido

v Asado
v" Al vapor
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iComida de buen sabor!

iPonle sazon! iAgrégal g
frutal p

FIT Watch.com; HelpGuide.org; SpicyTasty.com



Come un arcoiris cada dia




Cambia a la presentacion
de Conclusion



