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 •  Limite los dulces y azúcares añadidos. Las mujeres no deben consumir más de 100 calorías (alrededor 
de 6 cucharaditas) de azúcares añadidos al día. Los hombres, no más de 150 calorías (9 cucharaditas) al 
día. Comer demasiado azúcar puede causar obesidad, diabetes y otros problemas de salud. 

 •  Limita las carnes procesadas a no más de dos porciones por semana. Las carnes procesadas incluyen 
carnes para sándwich, salchichas, tocino y hot dogs. Estas pueden tener alto contenido de sodio y grasa.

 •  Trata de comer cinco porciones a la semana de nueces, semillas o legumbres (frijoles). Pueden ser 
buenas fuentes de grasas saludables, nutrientes y/o fibra. 

 •  Trata de no comer más de 1,500 mg de sodio al dia. Esto les ayudará a ti y a tus familiares a mantener 
una presión sanguínea saludable. Existen muchas maneras de reducir el sodio en tu dieta. Las siguientes 
son sólo algunas sugerencias:

  –  Lee las datos nutricionales enlas cajas y latas de los alimentos y elige el producto con la menor  
cantidad de sodio que puedas encontrar en la tienda.

  –  Busca los alimentos etiquetados como “bajos en sodio” o “sin sal agregada”. 

  –  Drena y enjuaga los alimentos enlatados para eliminar parte del sodio.

Planificación de tus comidas 
Cocinar en casa podría parecer que consume mucho tiempo. No obstante, puedes ahorrar tiempo si te organizas 
y te preparas. ¡Y también puedes ahorrar dinero! 

Utiliza un calendario y escribe las comidas para la semana. Si sabes que vas a comer fuera durante la semana, 
anótalo en el calendario y estima el costo en tu presupuesto. 

El sitio web Healthy For Good™ tiene casi 100 opciones saludables para el corazón que son fáciles, rápidas y se 
ajustan al presupuesto. También tiene videos de muchas recetas y habilidades para cocinar. (heart.org/recipes) 

Lleva un registro de las recetas que le gustan a tu familia. Anota en las recetas si tuviste sobras y mantén en 
mente esas comidas para tus semanas más ocupadas. 

Estos son algunos lineamientos a seguir al seleccionar recetas y realizar compras. Te ayudarán a tomar 
decisiones más saludables mientras te mantienes dentro del presupuesto.

 •  Verifica el tamaño de las porciones en las recetas y las etiquetas con los datos de nutrición en 
los alimentos en caja o en lata. Utiliza el tamaño de porción sugerido cuando sirvas las comidas. Esto 
ayudará a que tus familiares obtengan la cantidad adecuada de calorías. También hará que las comidas 
rindan más. Muchas recetas tienen suficientes porciones como para que sobre.

 •  El uso de carne y pescado congelados puede hacer que la planificación de las comidas sea fácil y 
rápida. El atún en lata es una magnífica fuente de proteínas. A menudo puedes ahorrar dinero si compras 
varias latas. Antes de cocinar, asegúrate de cortar la grasa de la carne y quitarle la piel al pollo.

 •  Intenta hacer una comida sin carne cada semana. Los granos integrales y los frijoles son magníficas 
fuentes de proteína. A menudo son más accesibles y podrían requerir menos trabajo para prepararlos que 
las carnes o los mariscos.
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Planificación de tus comidas  (continuación)

 •  Cocina más en casa y limita las comidas preparadas o listas para servir, pues tienden a ser más 
caras. Por lo general, también contienen más azúcar, sal, grasa y conservadores. A menudo tampoco  
duran mucho.

 •  Compra frutas y verduras de temporada. Los productos de temporada son los más frescos y sabrosos, 
y son más accesibles de precio. Las zanahorias, papas y verduras son vegetales versátiles y están 
disponibles fácilmente. Por lo general, los plátanos, uvas, manzanas y naranjas son las frutas más 
económicas durante todo el año. (Para obtener el mejor precio, cómpralas a granel, pero no compres más 
de lo que puedas consumir antes de que se echen a perder.) Muchos mercados de agricultores aceptan 
SNAP. ¡Consulta si el tuyo la acepta!

  –  Compra en el mercado de agricultores de tu localidad para los alimentos frescos y buenos precios.
Con frecuencia, al ver los productos tendrás ideas sobre qué puedes cocinar.

  –  Prepara guisados, sopas y otras recetas con productos de temporada cuando los ingredientes 
están en su mejor punto, y luego congélalos. Esto mantendrá la comida con su mejor sabor y podrás 
tener una cena rápida en una noche ocupada.

 •  Conserva tu refrigerador y tu despensa surtidos con frutas y verduras congeladas y en lata. Tienen 
muchos buenos nutrientes, sin tener demasiadas calorías. Y no se van a echar a perder. Compara las 
etiquetas de los alimentos y elige los productos con la menor cantidad de sodio y azúcares agregados.

 •  Empaca tus propios bocadillos saludables. Coloca frutas y verduras cortadas en bolsas donde quepa 
una porción, para tener bocadillos fáciles y saludables en cualquier lugar.

 •  ¡Haz que las comidas sean un asunto familiar! Tus hijos estarán más emocionados por comer cuando 
han estado involucrados. Enseña lo básico de la cocina asignando tareas adecuadas para la edad de los 
miembros de la familia, como ayudar a preparar listas, recortar cupones, leer etiquetas o descargar los 
comestibles. Si eres padre/madre de familia que trabaja hasta tarde, los niños mayores y los adolescentes 
también pueden ayudar a comenzar a preparar las comidas si les dejas instrucciones básicas.

 •  Recorta cupones. Conserva las circulares y revisa el frente de tu tienda de abarrotes local para ver los 
cupones que exhiben. Recorta los cupones y guárdalos en un sobre para llevarlos contigo.
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Haz una lista

Con base en las recetas para la semana, escribe los ingredientes que necesitas comprar. Ir a la tienda de abarrotes 
sin una lista no es inteligente. Es probable que gastes más dinero en compras de impulso y que pierdas tiempo 
dando vueltas por la tienda. También es más fácil que se te olviden artículos importantes.

Estos consejos te ayudarán a preparar la lista:

 •  Utiliza la plantilla para la lista de compras incluida al final de esta guía.

 •  Cada fin de semana, programa un tiempo en calma para planificar las comidas. Guarda tus recetas, 
listas de comestibles y cupones en el mismo lugar, para facilitar la planificación.

 •  Sé específico. Anota la cantidad: 4 tomates, 2 cebollas, 1 lb de carne molida sin grasa. Anota también  
en tu lista los cupones que tienes.

 •  Agrega a la lista los bocadillos saludables. Tu familia escogerá frutas y verduras en lugar de otras  
cosas si están disponibles fácilmente.

 •  Cada semana, haz inventario de lo que tiene la despensa y el refrigerador. Antes de salir para la  
tienda, asegúrate de que la lista tenga todo lo que necesitas.

Mantén una despensa bien surtida 
Una despensa llena de artículos no perecederos ayudará a asegurar que tienes 



Cuando vayas de compras
Cuando estés en la tienda, no pierdas el enfoque. Has trabajado duro para mantenerte dentro del presupuesto y 
elegir alimentos saludables. ¡No desperdicies tu trabajo! 

Estos son algunos puntos para tener en mente:

 •  Conoce los diferentes tipos de tiendas de abarrotes y los precios que cobran. Una tienda de abarrotes 
básica vende una amplia selección de alimentos y artículos básicos para el hogar. Un supermercado 
es más grande y surte alimentos junto con ropa, electrónica y otros accesorios para el hogar. Muchas 
tiendas de conveniencia son tiendas más pequeñas (a menudo conectadas con una estación de gasolina) 
que ofrecen principalmente bocadillos y dulces previamente empacados. Las tiendas de abarrotes 
especializadas y delis venden tipos exclusivos de comida, pero usualmente con menos variedad. Las 
tiendas de abarrotes y los supermercados tienden a tener los precios más accesibles en los alimentos. 
Visita una tienda de abarrotes cerca de tu casa para facilitar todo lo posible las compras.

 •  Conoce los pasillos y anaqueles de tu tienda de abarrotes. Busca los marcadores en los pasillos  
para ayudarte a encontrar un artículo. Pide al personal que te oriente para ahorrar tiempo.

 •  Compara los precios mientras compras. Los productos con la marca de la tienda podrían ser  
más accesibles.

 •  Inscríbete en las tarjetas de recompensa y en los cupones en línea, cuando las tiendas los tengan. 
Podrías recibir alertas y descuentos con ahorros especiales.

 •  Usa los cupones para los alimentos que planifiques comprar. ¡Y compara los precios! Tener un cupón 
para un artículo no siempre significa que es la mejor oferta.

 •  Busca panes y cereales de grano integral con menos sodio y menos azúcares añadidos. Por lo 
general, los cereales con la marca de la tienda son mucho más accesibles. Elije granos “tradicionales”, 
como avena y arroz, en lugar de las versiones instantáneas.

 •  Elije productos lácteos sin grasa o bajos en grasa. Compra el recipiente más grande que se pueda 
terminar tu familia antes de la fecha de vencimiento.

 •  Compra a granel cuando puedas. Casi siempre te ahorra dinero. Compra productos congelados o con 
vida de anaquel estable para obtener “más por tu dinero” (antes de comprar, asegúrate de tener suficiente 
espacio en tu despensa o congelador para los artículos a granel). Puedes ahora congelar en porciones 
individuales o según lo que necesites para futuras recetas.

 •  Compra sólo lo que consumas en una semana de productos agrícolas frescos. Y recuerda: los 
productos enlatados o congelados pueden ser más baratos e igual de saludables. (Busca productos con 
menos sodio y menos azúcares añadidos.)

 •  Guarda tus recibos. Cuando llegues a casa, compara lo que gastaste con lo que presupuestaste. De ser 
necesario, ajusta la planificación y el presupuesto de tu comida.

Conoce las etiquetas y las fechas 
Aprender a leer y entender el empaque de los alimentos es clave para saber lo que contienen tus alimentos y 
la mejor manera de guardarlos y prepararlos. Los siguientes consejos te dicen cómo obtener con rapidez la 
información que necesitas cuando compres y cocines alimentos saludables para tu familia.

La etiqueta con los datos de nutrición (se muestra abajo) contiene información útil. Úsala en la tienda cuando 
compares productos, y en casa cuando dividas las comidas en porciones. Esto es lo que necesitas saber.
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 •  Comienza aquí. Observa el tamaño de una porción y 
cuántas porciones contiene el paquete.

 •  Verifica el total de calorías por porción. Mira el 
tamaño de la porción y cuántas porciones realmente 
estás consumiendo. Si duplicas las porciones 
que comes, duplicas las calorías y los nutrientes, 
incluyendo el porcentaje del valor diario (% VD). 

 •  Limita estos nutrientes. Limite el sodio a máximo 
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Esta lista muestra del supermercado le puede ayudar a tomar decisiones más sanas 
cuando compra. Ponga la cantidad que necesita junto al producto y revise si tiene algún 
cupón. ¡Planear con antelación le ayudará a ahorrar tiempo y dinero! 

Recuerde comparar las etiquetas y elegir productos con la menor cantidad de sodio, 
azúcares añadidos, grasas saturadas y grasas trans que pueda encontrar en la tienda. 

Verduras frescas Cantidad Cupón
Espárragos ____ 
Brócoli ____ 
Zanahorias ____  
Coliflor ____ 
Apio ____  
Maiz ____ 
Pepinos ____  
Lechuga/vegetales ____ 
Cebollas ____ 
Pimientos ____ 
Papas ____ 
Espinacas ____ 
Calabaza ____ 
Camote ____ 
Tomates ____ 
Calabacita ____ 
____________________ ____ 
____________________ ____ 

Frutas frescas Cantidad Cupón
Manzanas ____ 
Aguacates ____  
Plátanos ____  
Fresa ____  
Cerezas ____  
Toronja ____  
Uvas ____  
Kiwis ____  
Limones amarillos/ 
Limones verdes ____  
Melón ____  
Naranjas ____  
Duraznos ____  
Peras ____  
Ciruelas ____  
____________________ ____  
____________________ ____  



Granos integrales Cantidad Cupón

Pan ____  
Arroz integral ____  
Cereal ____  
Couscous ____  
Avena ____  
Pasta ____  
Quinoa ____ 
Tortillas ____  
____________________ ____ 
____________________ ____ 

Carnes y mariscos 
frescos/congelados Cantidad Cupón

Pechugas de pollo ____ 
Carne de res/de pavo  
molida sin grasa ____  
Carnes frías para almuerzos ____  
Salmón ____  
Filetes de pescado blanco ____  
____________________ ____ 
____________________ ____ 

Carnes y mariscos 
en lata/en bolsa Cantidad Cupón

Pollo ____ 
Salmón ____ 
Atún ____ 
____________________ ____ 
____________________ ____ 

Alimentos básicos 
para la alacena Cantidad Cupón

Mantequillas de nueces 
(cacahuate, almendra) ____ 
Nueces (almendras) ____ 
Salsa ____ 
Sopas y caldos ____ 
Salsa para espagueti ____ 
____________________ ____ 
____________________ ____ 

Productos esenciales 
para cocinar/hornear Cantidad Cupón

Aceite de oliva extra virgen ____  
Harina (trigo integral) ____ 
Rocío para cocinar  
antiadherente ____ 
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