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¡ H O L A !  S O Y  J A Z M Í N  O R M E Ñ O ,  N U T R I C I O N I S T A ,  Y  H E
C R E A D O  E S T A  G U Í A  P A R A  A Y U D A R T E  A  T O M A R

D E C I S I O N E S  R E A L M E N T E  I N F O R M A D A S  A L  M O M E N T O  D E
H A C E R  T U S  C O M P R A S .

A  v e c e s  c r e e m o s  q u e  l a  m e j o r  o p c i ó n  e s  e l e g i r  e l
p r o d u c t o  c o n  m e n o s  c a l o r í a s ,  p e r o  t e r m i n a m o s
l l e v a n d o  a  c a s a  a l g o  u l t r a p r o c e s a d o ,  l l e n o  d e
q u í m i c o s  y  m u y  a l e j a d o  d e  l a  c o m i d a  r e a l .  P o r  e s o ,  e n
e s t a  g u í a  h e  a n a l i z a d o  y  s e l e c c i o n a d o  o p c i o n e s  f á c i l e s
d e  e n c o n t r a r  e n  c u a l q u i e r  s u p e r m e r c a d o ,  p r i o r i z a n d o
a l i m e n t o s  n o b l e s ,  n u t r i t i v o s  y  q u e  r e a l m e n t e  a p o r t e n
a  t u  b i e n e s t a r .

L O  Q U E  P O D R Á S  E N C O N T R A R  E N  E S T A
G U Í A :

M i s  o p c i o n e s  f a v o r i t a s  o r g a n i z a d a s  p a s o  a  p a s o :
P a r a  q u e  t u s  c o m p r a s  t e n g a n  s e n t i d o ,  e s t r u c t u r é
l o s  r e c o m e n d a d o s  e n  e l  o r d e n  e x a c t o  e n  q u e
d e b e r í a s  a r m a r  t u  p a u t a :  C e r e a l e s ,  P r o t e í n a s ,
L á c t e o s ,  V e r d u r a s ,  F r u t a s ,  G r a s a s / A c e i t e s  y
A z ú c a r e s .
F l e x i b i l i d a d  t o t a l :  L a s  m a r c a s  e s p e c í f i c a s  q u e
i n c l u y o  s o n  s o l o  o r i e n t a t i v a s .  M i  p r o p ó s i t o  e s
e n s e ñ a r t e  l o s  c r i t e r i o s  n u t r i c i o n a l e s  p a r a  q u e  t ú
m i s m o  p u e d a s  e l e g i r  o t r a s  a l t e r n a t i v a s  s i m i l a r e s
q u e  c u m p l a n  c o n  l o  n e c e s a r i o .
P r a c t i c i d a d  p a r a  l a  v i d a  r e a l :  O p c i o n e s  a c c e s i b l e s
y  a l i n e a d a s  c o n  t u s  v e r d a d e r o s  o b j e t i v o s  f í s i c o s  y
d e  s a l u d ,  s i n  e x t r e m i s m o s .

E S P E R O  Q U E  E S T E  M A T E R I A L  T E  S E A  S Ú P E R  Ú T I L ,
S I M P L E  D E  U S A R  Y  T E  A Y U D E  A  Q U E  T U S  I D A S  A L
S U P E R M E R C A D O  S E A N  M U C H O  M Á S  C O N S C I E N T E S  Y
L I B R E S  D E  E S T R É S .



Proteínas 
Carnes
Pescados y mariscos 
Vegetales.
Legumbres

Carbohidratos 
Pan
Guarniciones 

Lácteos
Leche
Yogurt 
Quesos 

Aceites y grasas 
Aceites  
Aderezos

Alimentos Ricos en Lipidos 
Mantequilla de maní
Frutos secos y semillas

Azucares 
Bebestibles 
Jugos 
Agua de sabor 

Snacks 
Galletas 
Barras de cereal 
Cereales
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PECHUGA ALITAS

MENUDENCIAS
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Cortes de pollo y pavo
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RE INETA MERLUZA

SALMON

ALBACORA

CONGRIOATUN

Tipos de pescados



Atún enlatado

Jurel enlatado 
 Preferir al agua y lavar antes de consumir



Mariscos enlatados 

Mariscos 
congelados 

South Wind

Sardinas



Carnes vegetales

La fuente naturalGourmet



Legumbres en conserva



Hamburgesas 

Caseras

LiderJumbo
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Pan molde 

Pan pita



Fideos 



Pastas Frescas

Ocasional

Tortillas  



Guarniciones
Polenta 

Quinoa

Cus-cus

Trigo

A Granel 



Cereales  de Desayuno 



Galletas saladas



Galletas dulces



Granola

Avena 

Granola Proteica
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Leche en Polvo 

Leche Líquida 



Leche chocolatada 

Leches Protein 



Saborizantes para Leche 



ocasional 

Leche cultivada 

Kéfir 

Natural



Yogurt 

Yogurt  Natural 



Postres de Leche 

Yogurt Protein 

Caseros 

Ocasional 



Queso 

Colaciones rápidas 
Prefiere prepararla tu



Queso Fresco 

Queso Chacra 

Quesillo 



Queso Rallado 

Leche Evaporada
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Aceite 
de Oliva

Aceite 
de Canola 

Aceite de Maravilla 



Mantequilla 

Crema 
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Mantequillas de Maní 

Mantequilla de almendra 
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Endulzantes 



Manjar

Leche Condensada



Dulce de membrillo

Mermeladas

Caseros 
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Barritas de Cereal

Mizos B-Japi

wild Soul 

nakd



Barritas de Proteína 



Snacks  Salados



Snacks  Salados



Snacks  Dulces 



Chocolates



Purés de Fruta 
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Salsas de Tomate 

Salsas de Tomate
uso ocasional 

Negroni           Tostani              Cirio                Mutti
Talliani



Mostaza 

Ketchup
Heinz                              great value

French”s

Bornier                            kuhne



Mayonesa 



Vinagre 
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Palmitos

Espárragos 



Tomates 



B

E

B

E

S

T

I

B

L

E

S



Infusiones



Jugos envasados 
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