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Objetivos

Mencionar los beneficios de una alimentación 
saludable.

Comprender los criterios básicos para seleccionar 
alimentos adecuados al realizar compras en el 
supermercado.

Identificar alimentos saludables y diferenciarlos de 
opciones menos recomendables al momento de 
comprar.



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

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.

Introducción



Alimentación Saludable

Una alimentación saludable es aquella que proporciona
los nutrientes necesarios para el buen funcionamiento
del organismo, ayudando a mantener la salud y a
prevenir enfermedades.

Se basa en una dieta variada, equilibrada y suficiente,
rica en frutas, verduras, legumbres y cereales
integrales, y limita el consumo de grasas saturadas,
azúcares y alimentos ultraprocesados.



Beneficios de la Alimentación Saludable

Prevención de enfermedades crónicas

Mejora el Sistema Inmunológico

Control de peso corporal

Mejora el equilibrio emocional y cognitivo

Mejora el tránsito intestinal

Aumenta la energía y productividad



Recomendaciones al Hacer 
Compras en el 
Supermercado



Planificar Antes de Ir:
La preparación 
puede ser de 
gran ayuda 
para mantener 
la 
concentración, 
evitar compras 
impulsivas y 
tomar 
decisiones más 
saludables:

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

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

Establezca un presupuesto.



Dentro del Supermercado

Los alimentos 
frescos suelen 

estar en los 
bordes.

Los productos 
procesados se 

encuentran en los 
pasillos centrales.



Revisa Fechas y Condiciones del Producto

Para garantizar seguridad del alimento:

Verifique la fecha 
de expiración

Revise que los 
empaques no 
estén dañados

Mantenga los 
alimentos fríos 
como leches, 

carnes y quesos



Lea las Etiquetas 
Nutricionales                             
Fíjese en:

• Tamaño de porción

• Calorías

• Azúcares añadidos

• Sodio 

• Grasas saturadas

Además:

• Evite productos con 
alto contenido de 
azúcar, grasas trans y 
sodio

• Verifique los 
ingredientes del 
producto debajo de la 
tabla nutricional.



Etiqueta 

Nutricional



¿Qué comprar?



Priorice en Alimentos Frescos y Naturales
Elija alimentos lo más fresco posible y en su estado natural:

Frutas y verduras frescas

Legumbres (habichuelas, lentejas o garbanzos)

Carnes magras, pescado y huevos

Lácteos bajos en grasa



Limite los Alimentos Ultraprocesados

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

Papitas 
fritas

Comida 
rápida

Dulces Refrescos

Embutidos



Elija Proteínas Saludables

Limite la compra de las carnes procesadas, como el jamón y los embutidos.

Pescado Legumbres

Pollo sin 
piel

Pavo

Tofu
Nueces y 
semillas



Productos Básicos que Debe Tener en su Alacena

Cereales: arroz 
integral, avena, quinoa, 

pasta integral

Enlatados: frijoles, 
lentejas, tomates, atún, 

calabaza

Aceites y vinagres: 
aceite de oliva, aceite 

de aguacate, vinagre de 
manzana

Especias y 
condimentos: ajo en 

polvo, comino, 
pimentón, cúrcuma

Frutos secos y 
semillas: almendras, 

maní, semillas de 
girasol, mantequilla de 

maní

Leches de larga 
duración: UHT, leche 

de avena, leche de 
almendras, leche de 

coco

Ingredientes básicos 
para hornear: harina, 
cacao en polvo, jarabe 

de arce (maple), 
vainilla.



Los Alimentos Congelados 
Pueden Ser un Buen Recurso

Para alargar la vida útil 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; será
igual de nutritivo que uno fresco.







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 y 
recursos de cómo usted y su familia pueden 
afrontar las preocupaciones emocionales y 
físicas que se presentan durante y tras algún 
tratamiento médico, por favor, visite a su 
médico primario o comuníquese a las 
siguientes líneas telefónicas: 



Líneas de Servicios Disponibles 

Línea de Consejería Médica 

24 horas al día/ 7 días a la semana

1-844-347-7801

TTY/TDD 1-844-347-7804

Servicio al Cliente

1-844-347-7800

TTY/TDD 1-844-347-7805
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