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La compra de comestibles puede ser una experiencia enriquecedora y divertida a la vez. La próxima vez que compre, tenga en cuenta estas opciones saludables que agrupamos por alimento. 
Granos

· Elija panes de 100% trigo integral o cereales integrales, pastas y cereales, así como arroz integral. 
· Elija bocadillos con bajo contenido de grasas como las palomitas de maíz para microondas 94% sin grasas, pretzels o bocaditos “horneados”
Frutas y vegetales

· Varíe las frutas y vegetales cada semana
· Coma más vegetales anaranjados y verde oscuro, como las zanahorias, camotes, brócoli y espinaca
· Pruebe los frijoles, son inigualables fuentes de fibras, proteínas, vitaminas y minerales

· Elija frutas frescas, congeladas o enlatadas en lugar de jugo
Leche y lácteos
· Opte por leche, yogurt y otros lácteos con bajo contenido de grasa o sin grasa  

· Pruebe la leche de soja y otros productos “lácteos” de soja si no puede tolerar productos lácteos comunes 
· Para su próximo antojo de dulce, compre productos con yogurt congelado con bajo contenido de grasas o budines de bajas calorías
· Elija de la variedad de quesos sabrosos “light” o “parcialmente descremados”
Carne, aves y pescados
· ¡El lomo es equivalente a magro! Elija solomillo, filetes o lomo de cerdo. Otros cortes magros son el “round” (cuarto trasero), el ‘’eye of round’’ o la carne molida magra. 
· Compre carne cortada en cubos, rodajas o molida para limitar los tamaños de las porciones
· Elija cortes de carne, pollo y pescado que estén listos para asar, hornear o asar a la parrilla 
Grasas, dulces y aceites 

· Limite la compra de grasas sólidas como la mantequilla, la margarina en barra, la manteca y los alimentos que las contienen  

· Elija bebidas con bajo contenido de azúcares agregados
· Busque fuentes saludables de ácidos grasos omega-3 como las nueces, el salmón y los productos con semilla de lino 
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