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Hoja de consejos
BRIDGE TO WELLNESS

Consejos para Comer Mas Saludablemente
Basado en un Presupuesto

Esta hoja de consejos se puede distribuira los profesionales de soporte directo
(DSP) para ayudarlos a trabajar con las personas que apoyan para aprender como
puede comprar alimentos saludables a precios asequibles.

iPruebe al menos uno de estos consejos esta

Se m a n a ! SHOPPING LIST

v Planifique sus comidas para la semana: (Qué alimentos y_

tiene en casa? ¢Qué necesita agregara su lista de compras?

v Hagauna lista de compras: iCompletarlo y no desviarse de
la lista!

v Busque el mejor precio: busque ventasy cupones en linea
y en el periddico.

v Compare precios: una buena guia es comprar productos
de marca de la tienda. A menudo, estas marcas cuestan
menos y saben igual de bien.

v Compre en grandes cantidades: La mayoria de las
veces, las cosas son mas baratas si se compran en
grandes cantidades o multiplos de lo que desea comprar..
Si no es perecedero (no se dafia tan rapido) y sabe quelo
usara, vale la pena comprarlo a granel.

v' Hagalas compras con un amigo: Puede compartir articulos € O
comprados al mayor con este amigo, y podria ser un viaje al
supermercado mas barato para los dos.

v' Compre frutas y verduras frescas: Las frutasy verduras congeladaso
enlatadas generalmente no son tan sabrosas o saludables. Las frutasy
verduras frescas no son muy caras, y generalmente puede comprar la
cantidad justa que necesita.

v' Cocine en casa: Las comidas congeladas pueden costar mas
que los alimentos que pueda preparar usted mismo. Los ‘

alimentos congelados generalmente tampoco son tan gl C‘ )
saludables. % ‘ \

v Cocine mas de lo que necesita...: Divida la comida que - %
cocine. Refrigere o congele las sobras para comer en otras
comidas.

v ...Y aproveche las sobras: iSea creativo! Recuerde, ﬁ
desperdiciar comida cuesta dinero. N

v Cuandosalga a comer, busque ofertas especialesy ‘ htw
beba mucha agua: iEs gratis y bueno para usted! ur

Use recetas rapidasy faciles: Puede encontrarrecetas faciles y
saludables aqui:
https://www.cdc.gov/healthyweight/spanish/healthyeating/index.html
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