
Elegir comidas más saludables cuando vayas de compras puede  
ser más fácil si lees la etiqueta de información nutricional, la lista 
de ingredientes, e incluyes muchas frutas y verduras.

CONSEJOS PARA LAS COMPRAS BUENAS: 

	 �Compra alimentos que se encuentren en el perimetro de la 
tienda. Aquí es donde encontrarás la mayoría de los alimentos 
frescos y saludables.

	 �Escoge frutas y verduras en su temporada ideal; eso mantiene  
los precios bajos.

	 �Verduras y frutas congeladas son nutritivas. Pueden estirar  
tu presupuesto y duran más que las frutas y verduras frescas.

	� Los datos de información nutricionales son una herramienta  
que puedes usar para tomar decisiones inteligentes. 

Lléva a tu niño AL SUPERMERCADO ESTA SEMANA.

¡Compra con Confianza!

CONSEJOS PARA HACER MERCADO
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La etiqueta de información  
nutricional describe una porción para un adulto. 

TU HIJO/A NECESITA UNA PORCIÓN MÁS PEQUEÑA.

Compra productos derivados de los cereales que tengan por lo menos  
3 GRAMOS DE FIBRA.

Chequea la Etiqueta  
(antes de comprar)

	 ��La mayoría del alimento está 
compuesto del primer ingrediente  
en la lista de ingredientes.

	 �Ten cuidado con los alimentos con  
azúcares ocultos. 

	�� Palabras que significan lo mismo  
que azúcar incluyen:

	 •	  JARABE DE MAÍZ DE ALTA FRUCTOSA

	 •	  MIEL DE CAÑA EVAPORADA 

	 •	  �CUALQUIER PALABRA QUE TERMINE  
EN “OSA,” COMO LA DEXTROSA.

	 ��Azúcares ocultos se encuentran en:

	 •	  YOGURES DE SABOR

	 •	  BARRAS DE GRANOLA

	 •	  �CEREALES

	 •	  BOTANAS DE FRUTA / “FRUIT SNACKS”
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