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ADMINISTRACION DE SEGUROS DE SALUD DE PUERTO RICO
GOBIERNO DE PUERTO RICO

Seleccion de Alimentos al Ir al Supermercado
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Introduccion

Realizar compras en el
supermercado puede ser
abrumador debido a la gran
cantidad de opciones y etiquetas
que a veces resultan confusas.

T BABES

Aprender a elegir productos
saludables, equilibrados y
seguros no solo mejora la salud,
sino que también ayuda a ahorrar
dinero y a evitar alimentos
ultraprocesados que  pueden
resultar perjudiciales para la
salud.




Alimentacion Saludable




Beneficios de 1a Alimentacion Saludable
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Recomendaciones al Hacer ' |
Compras en el [ :

Supermercado
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Planificar Antes de Ir:

La preparacion
puede ser de
gran ayuda
para mantener
la
concentracion,
evitar compras
impulsivas y
tomar
decisiones mas
saludables:

Realice una lista de compras basada en comidas de
la semana.

Evite 1ir con hambre, ya que esto ayuda a reducir
compras Iinnecesarias.

Establezca un presupuesto.
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Dentro del Supermercado
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Revisa Fechas y Condiciones del Producto

Para garantizar seguridad del alimento:




Lea las Etiquetas

Nutricionales

Fijese en:
* Tamafo de porcion
e (Calorias
* Azucares afladidos
e Sodio
» (rasas saturadas

Ademas:

 Evite productos con
alto contenido de
azucar, grasas trans y
sodio

 Verifique los

Informacion Nutricional

16 porciones por envase
Tamaiio de la porcion 1 taza (240mil)
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Cantidad por porcion

Calorias
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Grasa Total 2.5g
Grasa Saturada 1.5g

Grasa Trans 0g

Carbohidrate Tatal 20g
Fibra Dietética Og
Azicares Total 18g
Inciuye T Azdcares Afiadidos 1
Proteina 89
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Vitamina D 2.5mcg
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"El'"% Valor Duario (VD) indica cusnio un nuireme en urs
porcicn coninbuaye a la dieta diana. 2 000 calonias al diaes
recomendanon general

ingredientes del
producto debajo de la
tabla nutricional.

Porciones
por envase

Calorias ——>

Nutrition Facts

* | 4 servings per container

Serving size 1 1/2 cup (208g)

Amount per serving
Calories 240
% Daily Value*
Total Fat 4g 5%
Saturated Fat 1.5g 8%
Trans Fat Og
Cholesterol 5mg 2%
Sodium 430mg 19%
Total Carbohydrate 46g 17%
Dietary Fiber 7g 25%
Total Sugars 4g
Includes 2g Added Sugars 4%
Protein 11g
| —— ]
Vitamin D 2mcg 10%
Calcium 260mg 20%
Iron 6mg 35%
Potassium 240mg 6%

* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice.

Tamarno de la
porcion

é&—— % de valor
diario (%VD)



Etiqueta
Nutricional

Porcion entera
en el producto -

hay envases o paquetes
ﬂue pueden contener mas
e una porcion

Calorias mas
visibles -

Como guia general
se recomiendan 2000
calorias por dia.

Tips Generales

Elije alimentos:

Mas altos en fibra
¥ dietética, vitamina D,
calcio y potasio

Mas bad'os en grasas
saturadas, sodioy
azlcares anadidas

Fuente: US Food & Drug
Administration
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Nutrition Facts

"8 servings per container
Serving size

Amount per serving

*The % Dally Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice.

 Calorles 230+
% Dally Value*.}.
Total Fat 8g 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat 0g
Cholesterol Omg 0%
Sodium 160mg 7%
Total Carbohydrate 37g 13%
Dietary Fiber 4g 14%
Total Sugars 12g
Includes [10g] Added Sugars 20% -
Protein|3g| o
Vitamin D[2mcg] 10%
Caiclum 20%
Iron[8mg] 45%
Potassium [235mg| 6% |

oo s Américas

~Porcion mas real

: del producto entero con letra

2/3 cup (559) i grande, en negrita (bold) y

muestran la cantidad
por porcion.

- Calorias Totales

100 calorias por porcion de
un envase o paquete

se considera moderado
400 calorias por porcion
se considera alto

0/0 Valor diario

EL % de Valor Diario muestra
los nutrientes por porcion.
Menos de 5% se considera bajo
Mas de 20% se considera alto

Nutrientes

: S_g[ ahadiéDel afl]c?r aﬁqdidta,
¢ vitamina D y el potasio junto
i a lasIcantli_iaﬂes por porcion.
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Priorice en Alimentos Krescos y Naturales

Eljja alimentos lo mas fresco posible y en su estado natural:




Limite los Alimentos Ultraprocesados

Los alimentos ultraprocesados suelen contener aditivos y exceso de sal,
azucar o grasa:




Elija Proteinas Saludables

Limite la compra de las carnes procesadas, como el jamon y los embutidos.
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Productos Basicos que Debe Tener en su Alacena




Los Alimentos Congelados
Pueden Ser un Buen Recurso

Para alargar la vida util de algunos
alimentos, como pescados, frutas y
vegetales, considere las opciones
congeladas, ya que extienden la fecha
de consumo.

El valor nutricional del alimento no se
ve modificado al ser congelado; sera
igual de nutritivo que uno fresco.




Proteinas, lacteos
y grasas saludables

Frutasy
verduras

Piramide

Nutricional
2026




MiPlato paraun
Puerto Rico Saludab

Cereales y Farinaceos

Consume cereales de granc enterc
yuna \‘ariodad de viandas.

Procura que la mitad del
plato sean frutas y hortalizas.
.

Toma agua con las

comidas y durante
todo el dia.

Lacteos

Toma leche, consume queso
y otros productos lacteos sin
grasa o bajos en grasa.

Hortalizas y

I.egumbres

Selecciona hortalizas
de todos los colores.

Alimentos Proteicos

« Come alimentos proteicos como
aves y carnes magras, pescados y
mariscos, legumbres y semillas.
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AUMENTACION
Acumula 30 minutos de actividad fisica para adultos y 60 minutos para nifios todos los dias. o ,&gm'ggo"
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Preguntas o
Comentarios




Referencias

* https://www.mesadelcastillo.com/como-influye-la-alimentacion-en-la-
salud-beneficios-ejemplos-consejos-medicos/

* https://vidasaludable.gob.mx/alimentacion-saludable

* https://liverfoundation.org/es/salud-y-Bienestar/estilo-de-vida-
saludable/10-consejos-saludables-de-supermercado/




Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas vy
recursos de como usted y su familia pueden
afrontar las preocupaciones emocionales y
fisicas que se presentan durante y tras algiin
tratamiento médico, por favor, visite a su
médico primario o comuniquese a las
siguientes lineas telefonicas:



Lineas de Servicios Disponibles

Linea de Consejeria Médica
24 horas al dia/ 7 dias a la semana
1-844-3477-7801
TTY/TDD 1-844-3477-7804
Servicio al Cliente
1-844-3477-7800
TTY/TDD 1-844-347-7805







LAyuda con su Plan de Salud del Gobierno? A

3'ASES
W 1-800-981-2737
\_ TTY 787-474-3389 )

Linea libre de cargos
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