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10 Tips Para Comprar Comida Saludable
1. Producto. Pase la mayoría del tiempo en la sección de productos saludables, la primera área que usted va la mayoría de (y generalmente el más grande). Elija un arco iris de frutas y verdura coloridas. Los colores reflejan las diversas vitaminas, el mineral de cada fruta o vegetal. 
2. Panes, cereales, y pastas. Elija los alimentos menos procesados que se hacen de granos enteros. Por ejemplo, la harina de avena regular es preferible harina de avena inmediata. Pero incluso la harina de avena inmediata es un grano entero, y una buena opción. 
Al elegir los cereales integrales, apunte por lo menos 4 gramos de fibra por la porción, y el menos azúcar, el mejor. Tenga presente que 1 cucharilla llena de azúcar igual a 4 gramos. Cereales -- incluso ésos con el azúcar agregado – haces buenas combinaciones con la leche, el yogur, y/o la fruta. Evite la granola, incluso la variedad con poca grasa; tienden a comer más gordo y azúcar que otros cereales. 
El pan, las pastas, el arroz, y los granos ofrecen más oportunidades de trabajar granos enteros en su dieta. Elija el pan y las pastas del trigo integral, arroz moreno, las mezclas del grano, quínoa, bulgur, y cebada. Para ayudar a su familia a acostumbrarse a granos enteros, usted puede comenzar con mezclas y lentamente la transición del trigo integral a las pastas 100% y a los panes del trigo integral.
3. Carne, pescados, y aves. La asociación americana del corazón recomienda dos porciones de pescados a la semana. Salmón es excelente – si es disponible, comprarlo, no demasiado pescado, y una buena fuente de los ácidos grasos omega-3 esté seguro de elegir cortes de carne delgados (como el solomillo redondo, superior, y el filete), de optar las carnes sin piel, y de mirar su tamaño de su porción. 
4. Productos Lácteos Los productos lácteos son una fuente excelente de calcio del hueso-edificio y la vitamina D. Hay un montón de opciones con poca grasa y sin grasa para ayudarle a conseguir tres porciones al día, incluyendo bebidas, o en yogurt y quesos en porciones. Si usted goza de los quesos alta en grasa mantenga sus porciones pequeñas. 
5. Alimentos congelados. Las frutas y verdura congeladas (sin la salsa) son una manera conveniente de ayudar a completar su dispensa, especialmente en invierno. Galletas integrales para los bocados o comidas, panecillos porción-controlados, jugos del 100% para los adobos y las bebidas, y pizza de queso solamente llenan la dosis adicional del queso de mozarela y de una variedad de vegetales. 
6. Alimentos conservados y secados. Guarde una variedad de estos, de frutas, y de habas conservados a la mano para  usar en las sopas, las ensaladas, las pastas, o los platos del arroz. Siempre que sea posible, elija sin la sal agregada, y la fruta en jugo. El atún en agua, las sopas con poca grasa, las mantequillas de nuez, aceites oliva, aceite de canola, y vinagres saludables deben estar en cada despensa.
7. Compre en el perímetro de la tienda, donde se encuentren los alimentos como las frutas, lácteos, las carnes, y los pescados. Evite los pasillos del centro donde se encuentran la comida chatarra. 
8. Elija el " real" alimentos, tales como jugo 100% de  fruta  o artículos integrales de 100% poco procesada y con pocos ingredientes añadidos como sea posible. Si usted quiere más sal o azúcar, agréguelo usted mismo. 
9. Permanezca alegado de alimentos con etiqueta o cartones que llaman la atención a los niños. Si usted no quiere que sus hijos coman comida chatarra, no la tenga en su casa.  
10. Evitando los alimentos que contienen más de cinco ingredientes, ingredientes artificiales, o ingredientes que usted no pueda pronunciar. 
