.- ¢

Pedagogia del bienestar estudiantil y corresponsabilidad familiar
» Guia para desarrollar en familia e
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Analicen los supermercados, tiendas,
graneros, plazas de mercado u otros lugares
que ofrezcan variedad de productos, marcas

gue les guste, precios bajos, variedad en
tamarnio, etc. Posiblemente no se consiga todo
en un solo lugar, por lo que deben escribir
dénde ir primero y luego a donde se dirigen.

Viernes

Alisten las bolsas, segun la cantidad
de alimentos y sus caracteristicas.

Realicen la compra; recuerden no ir con
hambre; asi no compraran alimentos

que no estdn en la lista y que contengan

alto contenido calorico.

2. En el supermercado

» Recorran los pasillos donde se encuentra
lo que estd en la lista.

» Observen detenidamente los estantes,
teniendo en cuenta que, generalmente,
los productos ubicados al frente son
los de mayor costo por tener mayor
publicidad.

» Lean las etiquetas de los productos e
identifiqguen sus componentes. Eviten
alimentos industrializados, con grasas
saturadas y colorantes artificiales como la
tartrazina, entre otros.

» Observen la cantidad de cada producto
y comparen el costo con su beneficio.
Guiense por la informacion de las
etiquetas, donde se indica el valor del
producto por gramos; en ocasiones sale
mads econémico un producto mas grande.

» Verifiquen la fecha de vencimiento,
procurando que no esté muy cerca de la
fecha de la compra.

Canasta familiar responsable
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» Sigan un orden de compra:

- Comiencen con la compra de
los alimentos que no se dafian
rapidamente; es decir, cereales, granos,
harinas, café, azlcar, entre otros.

- Sigan con los alimentos de larga vida,
verificando que no estén abiertos,
danados o abombados los empaques.

- Continden con la fruta fresca y los
vegetales, verificando que sean de
cosecha.

- Sigan con la carne de res o de cerdo,
el pollo, en lo posible adquiriendo
cortes economicos. Guarden en bolsas
por separado.

- Finalicen con los productos que
requieren refrigeracion.

Ubiquen los alimentos de manera que no
se cree contaminacion de unos con otros.

Al finalizar, vayan directamente a la casa,
para evitar romper las cadenas de frio de
los alimentos congelados y perecederos.
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