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Estas diapositivas fueron creadas por la Kentucky 
Inclusive Health Collaborative (Colaboración para 

la Salud Inclusiva en Kentucky) en el Human 
Development Institute (Instituto de Desarrollo 

Humano) de la Universidad de Kentucky en 
colaboración con Aramark y la American Heart 

Association (Asociación Americana del Corazón) 
como parte de la iniciativa Healthy for Life®.



Programa
• Introducción

• Compre de forma inteligente en la tienda 
de comestibles

• ¿Qué es el precio unitario?

• Consejos para compras saludables

• Tour por la tienda de comestibles 

• Receta del gran batido verde

• Establecimiento de objetivos 



Objetivos de aprendizaje

• Describir, al menos, dos consejos para hacer compras 
en la tienda de comestibles saludables para el corazón.

• Saber cuándo elegir frutas y verduras frescas, 
congeladas o enlatadas en las compras de comidas 
rentables.

• Aprender cómo comparar los precios unitarios.



Rompamos el hielo



de comestibles)



(Comprar en el perímetro)



Frutas y verduras

frutas y 
verduras 
frescas



Pan integral

frutas y 
verduras 
frescas

pan 
integral



Pescados y frutos de mar

frutas y 
verduras 
frescas

pan 
integral

pescado alto 
en omega 3



Carne/fiambre

frutas y 
verduras 
frescas

pan 
integral

pescado alto 
en omega 3

limitar 
la carne roja



Lácteos

frutas y 
verduras 
frescas

pan 
integral

pescado alto 
en omega 3

limitar 
la carne roja

lácteos 
descremas 
y bajos en 

grasa



Congelados

frutas y 
verduras 
frescas

pan 
integral

pescado alto 
en omega 3

limitar 
la carne roja

lácteos 
descremas 
y bajos en 

grasa

frutas y 
verduras 

congeladas



Pasillos del medio

frutas y 
verduras 
frescas

pan 
integral

pescado alto 
en omega 3

limitar 
la carne roja

lácteos 
descremas 
y bajos en 

grasa

frutas y 
verduras 

congeladas

busca artículos 
sin sodio 

ni azúcares 
añadidos



los precios)



(¿Qué es el precio unitario?)



¿Qué es el precio unitario?
• Compara los artículos por el precio unitario

• Busca el precio por unidad

= precio total ÷ peso

• Ubica las etiquetas nutricionales y busca 
el tamaño de la porción



(Frescas, congeladas vs enlatadas)



Consejos para compras saludables: frutas y verduras

Pueden ser frescas, congeladas 
o enlatadas

Objetivo diario:

4 porciones (2 tazas) de fruta

• 1 porción = pelota de beisbol

5 porciones (2 ½ tazas) de verduras

• 1 porción = puño pequeño



Enlatadas
• Vida útil más duradera

• Ten cuidado con los azúcares 
y el sodio añadidos

• Se añade sodio para conservar

• Elige fruta enlatada en jugo o agua



Enlatadas
Usos deliciosos:

• Enjuaga y escurre las verduras y añade caldo de pollo 
bajo en sodio para preparar una sopa de verduras

• Aplasta frijoles para preparar un aderezo untable

• Sirve fruta enlatada como postre con yogur sin azúcares 
añadidos



Congeladas
• Duran muchos meses en el congelador

• Pueden costar menos que los productos 
agrícolas frescos

• Presta atención al sodio y los azúcares 
añadidos



Congeladas
Usos deliciosos:

• Hierve pasta y añade verduras congeladas

• Licúa fruta congelada y yogur bajo en grasa para 
preparar un batido

• Mezcla frutos rojos descongelados con avena



Frescas
• Fáciles de manipular como las bananas 

o las zanahorias

• Busca las opciones de temporada



Frescas
Usos deliciosos:

• Añade verduras a tus sándwiches

• Corta verduras y cómelas con una salsa 
saludable

• Prepara una ensalada de frutas

• Añádelas a las salsas, sopas y batidos



(Estaciones de los alimentos)



Primavera

Puerros

Habas

Lechugas

Rabanitos

Alcachofas

Espárragos

Zanahorias

Cebollas 
de verdeo

Acelga

Guisantes

Ruibarbo

Cebollino

Chirivías



Verano

Frutos rojos

Albaricoques

Higos

Maíz

Frijoles verdes

Uvas

Duraznos

Pimientos

Cerezas

Nectarina

Pepinos

Ciruelas

Melón

Berenjenas

Tomates

Calabaza de verano 
y calabacita

Ajo



Otoño

Batatas

Manzanas

Coles de Bruselas

Calabaza bellota

Calabaza espagueti

Calabaza

Peras

Calabazas



Invierno

Brócoli Remolachas

Bok Choy

Escarola

Col rizada

Cítricos

Coliflor

Espinaca

Apio

Col berza

Nabos



Consejos para comprar productos agrícolas en temporada

1. Son más baratos durante la temporada 
de cosecha

2. Visita los mercados de agricultores 

3. La jardinería te brinda productos frescos 
y fomenta la actividad física

4. Las frutas y verduras congeladas, enlatadas 
y deshidratadas son opciones saludables

5. Elige frutas enlatadas en agua o jugo

6. Elige verduras congeladas y enlatadas 
bajas en sodio y grasa 

7. Congela productos frescos cuando estén 
en temporada  



¿Qué frutas y verduras 
están en temporada?



¿Qué pasa si tus frutas 
y verduras favoritas no 
están en temporada?



Receta del gran batido verde



¿Alguno de los 
ingredientes del batido 

está en temporada?



Gran
batido verde



Plantilla de la lista de compras



de comidas semanal), frente



de comidas semanal), dorso



Objetivos SMART



Ejemplo de objetivo SMART 

Objetivo SMART:

Cuando vaya a comprar a la tienda de comestibles, 
voy a comparar, al menos, dos opciones diferentes 
y elegir la más barata y saludable.

Objetivo:

Voy a ser un comprador inteligente y audaz.



SMART)



¿Tienes alguna pregunta?



¡Gracias!


	Slide 1: Comprador inteligente y audaz
	Slide 2: Estas diapositivas fueron creadas por la Kentucky Inclusive Health Collaborative (Colaboración para  la Salud Inclusiva en Kentucky) en el Human Development Institute (Instituto de Desarrollo Humano) de la Universidad de Kentucky en colaboración 
	Slide 3: Programa
	Slide 4: Objetivos de aprendizaje
	Slide 5: Rompamos el hielo
	Slide 6: Material Shop Smart Throughout the Grocery Store (Compre de forma inteligente en la tienda de comestibles)
	Slide 7: Video Shopping the Perimeter (Comprar en el perímetro)
	Slide 8: Frutas y verduras
	Slide 9: Pan integral
	Slide 10: Pescados y frutos de mar
	Slide 11: Carne/fiambre
	Slide 12: Lácteos
	Slide 13: Congelados
	Slide 14: Pasillos del medio
	Slide 15: Video Shop Smarter for Prices (Compre de forma inteligente en relación con los precios)
	Slide 16: Material What is a Unit Price? (¿Qué es el precio unitario?)
	Slide 17: ¿Qué es el precio unitario?
	Slide 18: Video Fresh, Frozen vs Canned (Frescas, congeladas vs enlatadas)
	Slide 19: Consejos para compras saludables: frutas y verduras
	Slide 20: Enlatadas
	Slide 21: Enlatadas
	Slide 22: Congeladas
	Slide 23: Congeladas
	Slide 24: Frescas
	Slide 25: Frescas
	Slide 26: Material Seasons of Eating (Estaciones de los alimentos)
	Slide 27: Primavera
	Slide 28: Verano
	Slide 29: Otoño
	Slide 30: Invierno
	Slide 31: Consejos para comprar productos agrícolas en temporada
	Slide 32: ¿Qué frutas y verduras están en temporada?
	Slide 33: ¿Qué pasa si tus frutas y verduras favoritas no están en temporada?
	Slide 34: Receta del gran batido verde
	Slide 35: ¿Alguno de los ingredientes del batido está en temporada?
	Slide 36: Gran batido verde
	Slide 37: Plantilla de la lista de compras
	Slide 38: Material Weekly Meal Plan (Plan de comidas semanal), frente
	Slide 39: Material Weekly Meal Plan (Plan de comidas semanal), dorso
	Slide 40: Objetivos SMART
	Slide 41: Ejemplo de objetivo SMART 
	Slide 42: Material SMART Goal (Objetivo SMART)
	Slide 43: ¿Tienes alguna pregunta?
	Slide 44: ¡Gracias!




Accessibility Report





		Filename: 

		BWF_449139_Smart Fearless Shopper_draft.pdf









		Report created by: 

		



		Organization: 

		







[Enter personal and organization information through the Preferences > Identity dialog.]



Summary



The checker found no problems in this document.





		Needs manual check: 0



		Passed manually: 2



		Failed manually: 0



		Skipped: 0



		Passed: 30



		Failed: 0







Detailed Report





		Document





		Rule Name		Status		Description



		Accessibility permission flag		Passed		Accessibility permission flag must be set



		Image-only PDF		Passed		Document is not image-only PDF



		Tagged PDF		Passed		Document is tagged PDF



		Logical Reading Order		Passed manually		Document structure provides a logical reading order



		Primary language		Passed		Text language is specified



		Title		Passed		Document title is showing in title bar



		Bookmarks		Passed		Bookmarks are present in large documents



		Color contrast		Passed manually		Document has appropriate color contrast



		Page Content





		Rule Name		Status		Description



		Tagged content		Passed		All page content is tagged



		Tagged annotations		Passed		All annotations are tagged



		Tab order		Passed		Tab order is consistent with structure order



		Character encoding		Passed		Reliable character encoding is provided



		Tagged multimedia		Passed		All multimedia objects are tagged



		Screen flicker		Passed		Page will not cause screen flicker



		Scripts		Passed		No inaccessible scripts



		Timed responses		Passed		Page does not require timed responses



		Navigation links		Passed		Navigation links are not repetitive



		Forms





		Rule Name		Status		Description



		Tagged form fields		Passed		All form fields are tagged



		Field descriptions		Passed		All form fields have description



		Alternate Text





		Rule Name		Status		Description



		Figures alternate text		Passed		Figures require alternate text



		Nested alternate text		Passed		Alternate text that will never be read



		Associated with content		Passed		Alternate text must be associated with some content



		Hides annotation		Passed		Alternate text should not hide annotation



		Other elements alternate text		Passed		Other elements that require alternate text



		Tables





		Rule Name		Status		Description



		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot



		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR



		Headers		Passed		Tables should have headers



		Regularity		Passed		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column



		Summary		Passed		Tables must have a summary



		Lists





		Rule Name		Status		Description



		List items		Passed		LI must be a child of L



		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI



		Headings





		Rule Name		Status		Description



		Appropriate nesting		Passed		Appropriate nesting










Back to Top

