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1           buy in bulk when items are on sale
	 For fresh vegetables or fruits you use often, a large 	

          size bag is the better buy. Canned or frozen fruits or 

vegetables can be bought in large quantitites when they are 

on sale, since they last much longer.

            store brands = savings
          Opt for store brands when possible. You will get the 	

        same or similar product for a cheaper price. If your 

grocery store has a membership card, sign up for even more 

savings.

 

	 keep it simple
	 Buy vegetables and fruits in 

	 their simplest form. Pre-cut, 

pre-washed, ready-to-eat, and processed foods are convenient, 

but often cost much more than when purchased in their 

basic forms.

	 plant your own 
	 Start a garden—in the yard or 

         a pot on the deck—for fresh, 

inexpensive, flavorful additions to meals. 
Herbs, cucumbers, peppers, or tomatoes 

are good options for beginners. Browse 

through a local library or online for more 

information on starting a garden.

	 plan and cook smart
	 Prepare and freeze vegetable soups, stews, or 	

	 other dishes in advance. This saves time and 

money. Add leftover vegetables to casseroles or blend them 

to make soup. Overripe fruit is great for smoothies or baking.

	 celebrate the season
	 Use fresh vegetables and fruits that are in season. 		

	 They are easy to get, have more

flavor, and are usually less expensive. 
Your local farmer’s market is a great 

source of seasonal produce.

 

          why pay full price?
          Check the local newspaper, online, and at the store 	

          for sales, coupons, and specials that will cut food 

costs. Often, you can get more for less by visiting larger 

grocery stores (discount grocers if available). 

	

	 stick to your list
	 Plan out your meals ahead of time and make a 

	 grocery list. You will save money by buying only what 

you need. Don’t shop when you’re hungry. Shopping after 

eating will make it easier to pass on the tempting snack 

foods. You’ll have more of your food budget for vegetables 

and fruits.

	 try canned or frozen
	 Compare the price and the number 

	 of servings from fresh, canned, and

frozen forms of the same veggie or fruit. 

Canned and frozen items may be less 

expensive than fresh. For canned items, choose fruit 

canned in 100% fruit juice and vegetables with “low sodium” 

or “no salt added” on the label.

	 buy small amounts frequently
	 Some fresh vegetables and fruits don’t last long. Buy 	

	 small amounts more often to ensure you can eat the 

foods without throwing any away.

10 
tips

Nutrition 
Education Series

Go to www.ChooseMyPlate.gov for more information.

 smart shopping for  
veggies and fruits

10 tips for affordable vegetables and fruits

It is possible to fit vegetables and fruits into any budget. Making nutritious choices does not have to 
hurt your wallet. Getting enough of these foods promotes health and can reduce your risk of certain diseases. There 
are many low-cost ways to meet your fruit and vegetable needs.
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  la buena compra 
de vegetales y frutas

10 consejos para economizar en vegetales y frutas
Es posible incluir vegetales y frutas en todo presupuesto. Tomar decisiones nutritivas no tiene que costar demasiado dinero. 
Comer estos alimentos en cantidades sufi cientes promueve la buena salud y puede ayudarle a reducir el riesgo de contraer 
ciertas enfermedades. Hay muchas maneras económicas de satisfacer sus necesidades de consumo de frutas y vegetales.
  

Visite www.ChooseMyPlate.gov 
para obtener más información.

Centro para 
Políticas y Promoción 
de la Nutrición

DG TipSheet No. 9
Septiembre 2011

EL USDA es un proveedor y empleador que ofrece 
igualdad de oportunidades para todos.

10 
consejos

Serie 
de educación 
en nutrición

 celebre la temporada
 Use frutas y vegetales frescos de temporada. Son
 fáciles de obtener, saben mejor y, por lo general, 
cuestan menos. Su mercado local es una 
fuente excelente de productos frescos de 
temporada.
 

 no vale la pena pagar el 
 precio completo
 Busque en el periódico local, en internet y en las  
tiendas las ventas especiales, cupones de descuento y 
ofertas que pueden reducir el costo de los alimentos. A 
menudo, puede comprar más por menos en supermercados 
(o tiendas de descuento, si están disponibles). 
 

 mantenga una lista de compras
 Planifi que sus comidas por adelantado y haga una  
 lista de compras. Ahorrará dinero al comprar sólo lo 
que necesita. No vaya de compras cuando tenga hambre. 
Ir de compras después de comer hará que sea más fácil 
pasar por alto los bocadillos tentadores. Tendrá más dinero 
disponible en su presupuesto para comprar vegetales y frutas.

 pruebe productos enlatados
 o congelados
 Compare el precio y la cantidad de 
raciones de las variedades frescas, enlatadas 
y congeladas de los mismos vegetales o frutas.
Los artículos enlatados y congelados pueden ser menos 
costosos que los frescos. En el caso de artículos enlatados, 
elija frutas envasadas en 100% jugo de fruta y vegetales 
con etiquetas que indican “bajo en sodio” o “sin sal adicional” 
(“low in sodium” o “without added salt”).

 compre cantidades pequeñas 
 frecuentemente
 Algunos vegetales y frutas frescas no duran mucho. 
Compre cantidades pequeñas con mayor frecuencia para 
garantizar que pueda comerlos y no se echen a perder.

          compre a granel cuando los artículos   
 estén en venta especial
 En el caso de los vegetales y las frutas que usa con 
frecuencia, las bolsas más grandes son más económicas. 
Las frutas y vegetales enlatados y congelados duran más y 
se pueden comprar en cantidades grandes cuando están en 
venta especial.

 las marcas de las tiendas = ahorros para usted
         Si  es posible elija comprar las marcas de las tiendas.
       Obtendrá un producto idéntico o similar a un precio  
módico. Si su supermercado tiene una tarjeta de descuento 
para miembros, inscríbase para ahorrar aún más.
 

 mantenga las cosas simples
 Compre los vegetales y las frutas 
 en sus formas más simples. Los 
alimentos pre cortados, pre lavados, listos 
para el consumo y procesados son convenientes pero a 
menudo cuestan mucho más que si se compran en sus formas 
frescas.

        cultive sus propios vegetales 
 y frutas 
         Cultive alimentos frescos, económicos 
y sabrosos, en el huerto, jardín, o en el 
balcón, para añadir a sus comidas. Para los 
principiantes, las hierbas, los pepinos, 
pimientos o tomates son buenas opciones. Busque en su 
biblioteca local o en línea para obtener más información 
sobre cómo sembrar un huerto.

 planifi que y cocine de manera astuta
 Prepare de antemano y congele sopas, guisos 
 u otros platos con vegetales. Eso le ahorrará 
tiempo y dinero. Agregue restos de vegetales a cazuelas, 
o mézclelos para hacer sopa. Las frutas maduras son 
excelentes para hacer batidos o para hornear.
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 liven up your meals with 
vegetables and fruits
10 tips to improve your meals 

with vegetables and fruits

Discover the many benefits of adding vegetables and fruits to your meals. They are low in fat and 
calories, while providing fiber and other key nutrients. Most Americans should eat more than 3 cups—and for some, 
up to 6 cups—of vegetables and fruits each day. Vegetables and fruits don’t just add nutrition to meals. They can 
also add color, flavor, and texture. Explore these creative ways to bring healthy foods to your table.
   

      fire up the grill
	 Use the grill to cook vegetables and fruits. Try grilling 	
	 mushrooms, carrots, peppers, or potatoes on a kabob 
skewer. Brush with oil to keep them from drying out. Grilled 
fruits like peaches, pineapple, or mangos add great flavor 
to a cookout.

 

	 expand the flavor of your casseroles
          	Mix vegetables such as sauteed 
	 onions, peas, pinto beans, or 

tomatoes into your favorite dish for that 

extra flavor. 

	

	 planning something Italian?
	 Add extra vegetables to your pasta dish. Slip some 	
	 peppers, spinach, red beans, onions, or cherry 

tomatoes into your traditional tomato sauce. Vegetables 
provide texture and low-calorie bulk that satisfies.

	 get creative with your salad
	 Toss in shredded carrots, strawberries, spinach,	    

	 watercress, orange segments, or sweet peas for a 

flavorful, fun salad.

	 salad bars aren’t just for salads
	 Try eating sliced fruit from the salad bar as your 		

	 dessert when dining out. This will help you avoid any 
baked desserts that are high in calories.

10 
tips

Nutrition 
Education Series

Go to www.ChooseMyPlate.gov for more information.

         get in on the stir-frying fun 
	 Try something new! Stir-fry your veggies—like broccoli, 	
	 carrots, sugar snap peas, mushrooms, or green 

beans—for a quick-and-easy addition to any meal.

	 add them to your sandwiches
         Whether it is a sandwich or wrap, 

       vegetables make great additions to both. 
Try sliced tomatoes, romaine lettuce, or 

avocado on your everday sandwich or 

wrap for extra flavor.

 

	 be creative with your baked goods
	 Add apples, bananas, blueberries, or pears to your 	
	 favorite muffin recipe for a treat.

         make a tasty fruit smoothie 
	 For dessert, blend strawberries, 

           blueberries, or raspberries with 

frozen bananas and 100% fruit juice 

for a delicious frozen fruit smoothie.

	 liven up an omelet
	 Boost the color and flavor of your morning
                 omelet with vegetables. Simply chop, saute, 
and add them to the egg as it cooks. Try combining different 
vegetables, such as mushrooms, spinach, onions, or bell 

peppers.
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 Avive sus comidas 
con vegetales y frutas

10 consejos para mejorar sus 
comidas con vegetales y frutas

Descubra los muchos benefi cios de agregar vegetales y frutas a sus comidas. Son bajos en contenido de grasas y 
calorías, también son buenas fuentes de fi bra y otros nutrientes. A la mayoría de los estadounidenses les conviene comer 
más de 3 tazas y a algunos hasta 6 tazas de vegetales y frutas todos los días. Los vegetales y las frutas no sólo agregan 
valor nutritivo a las comidas; también les agregan color, sabor y textura. Explore las siguientes maneras de llevar alimentos 
sanos a la mesa.

Visite www.ChooseMyPlate.gov 
para obtener más información.

Centro para 
Políticas y Promoción 
de la Nutrición

DG TipSheet No. 10
Septiembre 2011

EL USDA es un proveedor y empleador que ofrece 
igualdad de oportunidades para todos.

10 
consejos

Serie 
de educación 
en nutrición

       diviértase salteando los vegetales
 ¡Pruebe algo nuevo! Saltee los vegetales, como 
           brocoli, zanahorias, guisantes dulces, setas o 
champiñones, o habichuelas tiernas, para agregarlas 
fácilmente a cualquier comida.

 agréguelas a sus sándwiches
          Ya se trate de un sándwich o una 
       tortilla de harina enrollada, los 
vegetales van muy bien con ambos. 
Pruebe rebanadas de tomate, lechuga 
romana o aguacate en su sándwich o 
tortilla de harina enrollada de todos los 
días para agregar sabor.
 

 sea creativo con los productos horneados
 Para un gusto adicional, agregue manzanas, plátanos,  
 bayas o peras a su receta de mollete o kekito favorito.

 prepare un rico batido de frutas 
 Como postre, mezcle fresas, 
 arándanos o frambuesas con 
plátano congelado y 100% jugo de 
fruta para preparar un delicioso batido 
de frutas.

 avive las tortillas de huevo
 Mejore el color y el sabor de la tortilla de huevo  
 mañanera agregándole vegetales. Sencillamente 
córtelos, saltéelos y agréguelos a los huevos mientras los 
coce. Pruebe combinaciones distintas de vegetales, como 
setas o champiñones, espinaca, cebolla o pimientos dulces.

 encienda la parrilla
 Use la parrilla para cocer vegetales y frutas. Pruebe  
 brochetas de setas o champiñones, zanahorias, 
pimientos o papas a la parrilla. Únteles aceite para que no 
se resequen. Las frutas a la parrilla, como melocotones, 
piña o mangos, agregan mucho sabor a las parrilladas.
 

 amplíe el sabor de sus cazuelas
 Mezcle vegetales como cebollas 
 salteadas, guisantes, frijoles pintos 
o tomates en su plato favorito para 
agregarle sabor.
 
 

 ¿tiene planeada una comida italiana?
 Agregue cantidades adicionales de vegetales a sus  
 platos de fi deos o tallarines. Agregue pimientos, 
espinaca, frijoles rojos, cebolla o tomates cereza a su 
salsa de tomate tradicional. Los vegetales agregan textura 
y cuerpo que satisfacen y son bajos en calorías.

 sea creativo con sus ensaladas
 Mezcle zanahorias ralladas, fresas, espinaca, 
 berro, trozos de naranja o guisantes para crear una 
ensalada sabrosa y colorida.

 La sección de alimentos preparados no   
 sólo tiene ensaladas de vegetales
 Al salir a cenar, pruebe comer frutas picadas como 
postre. Eso le ayudará a evitar los postres horneados con 
alto contenido de calorías.
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1       get creative with seafood
          Think beyond the fish fillet. Try salmon patties, a shrimp 	
          stir-fry, grilled fish tacos, or clams with whole-wheat 
pasta. Add variety by trying a new fish such as grilled Atlantic 
or Pacific mackerel, herring on a 
salad, or oven-baked pollock.
 

	  put it on a salad or  
       in a sandwich
      Top a salad with grilled scallops, shrimp, or crab in place 
of steak or chicken. Use canned tuna or salmon for sandwiches 
in place of deli meats, which are often higher in sodium.

	 shop smart
           Eating more seafood does not have to be expensive. 	
	 Whiting, tilapia, sardines, canned tuna, and some 
frozen seafood are usually lower cost options. Check the local 
newspaper, online, and at the store for sales, coupons, and 
specials to help save money on seafood.

	 grow up healthy with seafood
	 Omega-3 fats from seafood can help improve nervous 	
          system development in infants and children. Serve  
seafood to children twice a week in portions appropriate for 
their age and appetite. A variety of seafood lower in mercury 
should also be part of a healthy diet for women who are  
pregnant or breastfeeding. 

	 know your seafood portions
	 To get 8 ounces of seafood a week, use these 
	 as guides: A drained can of tuna is about 3 to 
4 ounces, a salmon steak ranges from 4 to 6 ounces, and 
1 small trout is about 3 ounces. 

eat seafood 
twice a week

10 tips to help you eat more seafood
Twice a week, make seafood—fish and shellfish—the main protein food on your plate.* Seafood 
contains a range of nutrients, including healthy omega-3 fats. According to the 2010 Dietary Guidelines for 
Americans, eating about 8 ounces per week (less for young children) of a variety of seafood can help prevent 
heart disease.

Go to www.ChooseMyPlate.gov for more information.

10 
tips

Nutrition 
Education Series

	 eat a variety of seafood
	 Include some that are higher in omega-3s and lower 	
	 in mercury, such as salmon, trout, oysters, Atlantic 
and Pacific mackerel, herring, and sardines. 

	 keep it lean and flavorful	 		  	
	 Try grilling, broiling, roasting, or
	 baking—they don’t add extra fat.  
Avoid breading or frying seafood and 
creamy sauces, which add calories and fat. Using spices
or herbs, such as dill, chili powder, paprika, or cumin, and 
lemon or lime juice, can add flavor without adding salt.

	 shellfish counts too!
         Oysters, mussels, clams, and calamari (squid) all 
	 supply healthy omega-3s. Try mussels marinara, 
oyster stew, steamed clams, or pasta with calamari.

	 keep seafood on hand
	 Canned seafood, such as canned 
	 salmon, tuna, or 	sardines, is quick 
and easy to use. Canned white tuna is 
higher in omega-3s, but canned “light” tuna 
is lower in mercury.

	 cook it safely 
	 Check oysters, mussels, and clams before cooking. 	
	 If shells don’t clamp shut when you tap them, throw 
them away. After cooking, also toss any that didn’t open. 
This means that they may not be safe to eat. Cook shrimp, 
lobster, and scallops until they are opaque (milky white). 
Cook fish to 145°F, until it flakes with a fork.

*This recommendation does not apply to vegetarians.
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coma productos marinos 
dos veces a la semana

10 consejos para ayudarle a comer más productos marinos

Prepare pescado y mariscos dos veces por semana como el principal alimento fuente de proteínas en su plato.*   

Los productos marinos contienen variedad de nutrientes, incluyendo grasas saludables como omega-3, de acuerdo con la 

Guía Alimentaria para los estadounidenses del 2010 comer unas 8 onzas por semana (menos para los niños pequeños) 

puede ayudar a prevenir las enfermedades cardiacas. 

10 
consejos

Serie 
de educación 
en nutrición

Visite www.ChooseMyPlate.gov 
para obtener más información.

Centro para 
Políticas y Promoción 
de la Nutrición

DG TipSheet No. 15
Diciembre 2011

EL USDA es un proveedor y empleador que ofrece 
igualdad de oportunidades para todos.

	 coma variedad de productos marinos	
	 Incluya algunos que tengan alto contenido de omega-3 	
	 y menor contenido de mercurio como: salmón, trucha, 
ostras, caballa del Atlántico o del Pacífico, 
arenques y sardinas.
.

	 manténgalos bajos en 
	 grasas y sabrosos
	 Prepárelos asados, a la parrilla, o horneados. Evite el 
apanado o la fritura de los productos marinos y las salsas de 
crema, ya que estos añaden calorías y grasa. Utilice especias 
y hierbas, como eneldo, ají en polvo, pimentón, comino y/o 
jugo de limón, para añadir sabor sin agregar sal.

	 ¡los mariscos también cuentan!
	 Las ostras, los mejillones, las almejas y los calamares 	
	 suministran omega-3. Pruebe mejillones, estofado de 
ostras, almejas al vapor o pasta con calamares.

	 mantenga los productos 
	 marinos a la mano
	 El pescado enlatado como salmón, 
atún o sardinas, se puede usar de manera  
rápida y fácil. El atún blanco enlatado tiene 
más omega-3, pero el atún “light” enlatado tiene 
menos niveles de mercurio.

	 cocine de manera segura
	 Antes de cocinar, compruebe la frescura de las ostras,	
	 mejillones y almejas. Descártelas si las conchas 
crudas no se cierran al tocarlas o si después de cocinarlas 
no se abrieron. Esto significa que es posible que no sea 
seguro para comerlas. Cocine los camarones, las langostas 
y las vieiras hasta que estén blancas lechosas. Cocine el 
pescado a 145° F, hasta que se deshaga con el tenedor.

* Esta recomendación no se aplica los vegetarianos.

	 de rienda suelta a su creatividad con los 	
	 productos marinos
	 Pruebe las hamburguesas de salmón, camarones 
salteados, tacos de pescado a la plancha o almejas con pasta 
integral. Agregue variedad probando un 
nuevo pescado como caballa a la plancha, 
arenque en una ensalada o abadejo 
horneado.

	 Póngalos en una ensalada o en un sándwich
         Ponga a las ensaladas cangrejo, camarones o vieiras a 	
        la plancha en lugar de bistec o pollo. Utilice conservas de 
atún o salmón para los sándwiches en lugar de embutidos, que 
a menudo tienen más alto contenido de sodio.

	 compras inteligentes 
	 Comer más productos marinos no tiene que ser caro. 
	 La pescadilla, la tilapia, las sardinas, el atún enlatado 
y algunos productos marinos congelados son generalmente 
opciones de menor costo. Para ayudarle a ahorrar dinero en 
productos marinos busque ventas con descuento, cupones y 
ofertas especiales en el periódico local, internet y tiendas.

        crezca saludable con los productos marinos
	 Las grasas omega-3 de los productos marinos pueden 	
	 ayudar a mejorar el desarrollo del sistema nervioso en los 
lactantes y niños. Sirva productos marinos a los niños dos veces 
por semana en porciones adecuadas para su edad y apetito. 
Productos marinos bajos en mercurio también deben formar 
parte de la dieta para mujeres embarazadas o amamantando.

	 conozca las porciones de los 
	 productos de mar
	 Utilice la siguiente guía para obtener 8 onzas de 
productos marinos: una lata de atún escurrida tiene aproximada-
mente de 3 a 4 onzas, un filete de salmón pesa de 4 a 6 onzas y 
1 trucha pequeña pesa alrededor de 3 onzas.
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 coma mejor dentro  
del presupuesto

10 consejos para ayudarle a que los dólares 
para la comida le rindan

¡Haga rendir su presupuesto de comidas! Hay muchas maneras de ahorrar dinero en la comida. Los tres 
pasos principales son planificar antes de comprar, comprar los artículos al mejor precio y preparar comidas que 
hagan rendir su presupuesto.

Visite www.ChooseMyPlate.gov 
para obtener más información.

Centro para 
Políticas y Promoción 
de la Nutrición

DG TipSheet No. 16
Diciembre 2011

EL USDA es un proveedor y empleador que ofrece 
igualdad de oportunidades para todos.

	 planificar, planificar, planificar
	 Antes de dirigirse al supermercado, planifique sus 		
	 comidas de la semana. Incluya comidas como guisos, 
cazuelas o frituras, las cuales hacen rendir los productos 
caros en más porciones. Verifique que ingredientes tiene y 
haga una lista de los que necesita comprar.

	 obtenga el mejor precio
	 Busque ofertas y cupones en el

	 periódico local, internet o supermercados. Para 
lograr ahorros adicionales pregunte por tarjetas de afiliado 
en la tienda donde hace sus compras. Busque ofertas en 

carnes y productos marinos, los cuales a menudo son los 
productos más caros de su lista.

	 compare y busque diferencias
	 Busque el “precio unitario” mostrado en el estante,
	 directamente debajo del producto.  Utilícelo para 
comparar diferentes marcas y tamaños del mismo producto 

y determinar cuál es el más económico.

	 compre a granel
	 Casi siempre es más barato comprar alimentos a 	

	 granel. Por ejemplo los paquetes familiares de 
pollo, filete o pescado, bolsas de papa grandes y vegetales 
congelados. Antes de comprar, recuerde verificar si tiene 
suficiente espacio en el congelador.

	 compre de acuerdo con la estación
	 Comprar frutas y vegetales de temporada puede 	
	 disminuir el costo y añadir productos frescos. Si no 

va a utilizarlas inmediatamente, compre las que necesitan 
tiempo para madurar.

	 costos de conveniencia… 
	 regrese a lo básico
	 Los alimentos procesados como cenas congeladas, 
vegetales cortados y arroz, avena o sémola instantáneos o 
pre-cocidos le costarán más. Ahorre preparándolos usted 

misma. 

	 impacto en su bolsillo
         Ciertos alimentos son opciones de 

        bajo costo durante todo el año. 

Ensaye con los frijoles para obtener comidas baratas con

proteínas. En cuanto a vegetales, compre zanahorias, 
verduras o papas. En cuanto a las frutas, las manzanas y 
los plátanos son buenas opciones.

	 cocine todo de una vez…coma durante	
	 toda la semana
	 Preparare lotes grandes de sus recetas favoritas en su 
día libre (doble o triplique la receta). Congele en recipientes 
individuales. Utilícelos durante toda la semana y no tendrá 
que gastar dinero en comidas para llevar.

	 ponga a fluir sus jugos creativos
	 Utilice las sobras en nuevas formas. Por ejemplo, 	
	 pruebe el pollo sobrante frito, en una ensalada o 
haga ají de pollo. Recuerde, desechar alimentos es tirar el 
dinero.

	 comer afuera
	 Los restaurantes pueden resultar caros. Ahorre 	

	 dinero obteniendo promociones especiales, 
salga a almorzar en lugar de ir a cenar, o busque ofertas de 
“2 por 1.” Pida agua en lugar de otras bebidas, las cuales 
suman a la cuenta final.
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          run a report 
           Go to My Reports to measure

          progress; choose from six reports

that range from a simple meal summary 

to an indepth analysis of food group 

and nutrient intakes over time.

           set a goal
          Explore My Top 5 Goals to choose up to five personal 	
        goals that you want to achieve. 

Sign up for My Coach Center to get 

tips and support as you work toward 

your goals.      

	 track your weight
           Visit My Weight Manager to enter your weight and        	

	 track progress over time; compare 

your weight history to trends in your 

calorie intake and physical activity.

  

        record a journal entry
        Use My Journal to record daily events; identify      	

          triggers that may be associated with changes in your 

health behaviors and weight.

	     refer a friend!
                   Tell your friends and family about SuperTracker; 	

	      help them get started today.
5

4 

3

2

1

use SuperTracker
your way

10 tips to get started 

SuperTracker is an online tool where you can get a personalized nutrition and activity plan. Track what you 
eat and your activities to see how they stack up, and get tips and support to help you make healthy choices.

Go to www.ChooseMyPlate.gov for more information.

10 
tips

Nutrition 
Education Series

	 create a profile
	 Enter information about yourself on the Create Profile 	
	 page to get a personal calorie limit and food plan; 

register to save your data and access it any time. 

         

        compare foods
           Check out Food-A-Pedia to look

	 up nutrition info for over 8,000 foods

 and compare foods side by side.

           get your plan
           View My Plan to see your daily food group targets—
	 what and how much to eat within your calorie 

allowance.

            track your foods and activities
            Use Food Tracker and Physical Activity Tracker 

	 to search from a database of over 8,000 foods and 

nearly 800 physical activities to see

how your daily choices stack up 

against your plan; save favorites 

and copy for easy entry.

	 build a combo
	 Try My Combo to link and save foods that you

	 typically eat together, so you can add them to meals 

with one click.
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use SuperTracker
a su manera

10 consejos para empezar 
SuperTracker es una herramienta en internet donde se puede obtener un plan personalizado de actividades 
y nutrición. Establezca el recor de lo que come y de sus actividades para ver cómo se integran, y obtenga consejos 
y apoyo para ayudar a tomar decisiones saludables. El “SuperTracker está disponible sólo en inglés.

10 
consejos

Serie 
de educación 
en nutrición

Visite www.ChooseMyPlate.gov 
para obtener más información.

Centro para 
Políticas y Promoción 
de la Nutrición
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EL USDA es un proveedor y empleador que ofrece 
igualdad de oportunidades para todos.

	 ejecute un informe
	 Vaya a “My Report” para medir el 

	 progreso; elija entre seis informes 

que van desde un simple resumen de 

comida a un análisis profundo del grupo 

de alimentos y nutrientes ingeridos en un tiempo determinado.

	 establezca una meta
          Explore “My Top 5 Goals” para elegir hasta cinco     	

        metas personales que desee lograr. 

Regístrese en “My Coach Center” para 

obtener consejos y apoyo mientras trabaja 

para lograr sus objetivos. 

	 haga un seguimiento de su peso
	 Visite “My Weight Manager” para introducir 

	 su peso y hacer un seguimiento 

en el tiempo; compare su historia de peso

con sus tendencias en el consumo de 

calorías y la actividad física.

	 lleve un diario
	 Use “My Journal” para registrar eventos diarios; 		

          identifique los cambios en su cuerpo o comportamientos 
que pudieran estar asociados con cambios en su salud o 

peso.

	 remita a un amigo
	 Informe a sus amigos y familiares sobre 

	 “SuperTracker”; ayúdeles a empezar hoy.

	 cree un perfil
	 Introduzca información acerca de usted en la página 	

	 “Create  Profile” para obtener un plan personal de 
alimentos y su límite de calorías; regístrese para guardar 

sus datos y tener acceso en cualquier momento.

	 compare alimentos
	 Consulte “Food-A-Pedia” para buscar

	 información de nutrición de más de 8,000 

alimentos y compárelos unos con otros.

	 obtenga su plan
	 En “My Plan” podrá ver sus metas diarias para cada 	

	 grupo de alimentos; qué y cuánto debe comer dentro 

de las calorías que tiene asignadas.

	 realice un seguimiento de sus 
	 actividades y alimentos
	 Use el “Food Tracker” y el “Physical Activity Tracker” 

para buscar en una base de datos de más de 8,000 alimentos 

y casi 800 actividades físicas y vea cómo sus opciones diarias 

se integran con respecto a su plan; 

guarde sus favoritos y copie para 

una entrada fácil.

	 construya un combo
	 Ensaye “My Combo” para enlazar y guardar alimentos 	

	 que suele comer juntos, de manera que pueda 

agregarlos a las comidas con un solo clic.




