GUIA PARA COMPRAR
SABIAMENTE EN EL SUPER




tHOLA! SOY JAZMIN ORMENO, NUTRICIONISTA, Y HE

CREADO ESTA GUIA PARA AYUDARTE A TOMAR
DECISIONES REALMENTE INFORMADAS AL MOMENTO DE
HACER TUS COMPRAS.
A veces creemos que la mejor opcion es elegir el
producto con menos calorias, pero terminamos
Illevando a casa algo ultraprocesado, Ileno de
quimicos y muy alejado de la comida real. Por eso, en
esta guia he analizado y seleccionado opciones faciles
de encontrar en cualquier supermercado, priorizando
alimentos nobles, nutritivos y que realmente aporten
a tu bienestar.

* Mis opciones favoritas organizadas paso a paso:
Para que tus compras tengan sentido, estructuré
los recomendados en el orden exacto en que
deberias armar tu pauta: Cereales, Proteinas,
Lacteos, Verduras, Frutas, Grasas/Aceites y
Azdcares.

e Flexibilidad total: Las marcas especificas que
incluyo son solo orientativas. Mi propdsito es
ensenarte los criterios nutricionales para que tu
mismo puedas elegir otras alternativas similares
que cumplan con lo necesario.

* Practicidad para la vida real: Opciones accesibles
y alineadas con tus verdaderos objetivos fisicos y
de salud, sin extremismos.

ESPERO QUE ESTE MATERIAL TE SEA SUPER UTIL,
SIMPLE DE USAR Y TE AYUDE A QUE TUS IDAS AL
SUPERMERCADO SEAN MUCHO MAS CONSCIENTES Y
LIBRES DE ESTRES.
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ESPERO QUE ESTA GUIA TE SIRVA
PARA TOMAR DECISIONES MAS
ALINEADAS A TU OBJETIVO
NUTRICIONAL.

SI TE GUSTARIA UN
ACOMPANAMIENTO
PERSONALIZADO TE INVITO A
AGENDA UNA SESION DE
ENFOQUE NUTRICIONAL SIN
COSTO PARA TI

QUIERO MI SESION
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