
SESIÓN 8: Compre alimentos 
saludables y cocine sanamente 

Enfoque de la sesión
Comprar y cocinar saludablemente para controlar su peso.

En esta sesión hablaremos de:

• Comida sana
• ¿Cómo comprar alimentos saludables?
• ¿Cómo cocinar alimentos saludables?

¡También hará un nuevo plan de acción!

La historia de Jerry
La mamá de Jerry sabe comprar alimentos sanos y cocinar saludablemente. Jerry quiere 
conservar el peso que ha perdido recientemente, razón por la cual está tratando de comer de 
una manera más saludable.

Cuando Jerry va a la tienda naturista, encuentra que los precios son bastante elevados para 
su presupuesto, por lo cual llama a su mamá a preguntarle como puede comprar alimentos 
saludables a precios razonables que le permita quedarse dentro de su presupuesto.

La mama de Jerry le aconseja tomar algunas medidas antes de hacer sus compras. Antes de ir 
al supermercado ella:

1. Recorta cupones de descuento de alimentos saludables.

2. Revisa los anuncios de tiendas locales para ver qué productos están en oferta.

3. Planifica sus comidas y refrigerios para la semana.

4. Revisa su alacena para ver qué comida tiene y qué le falta.

5. Hace una lista de compras.

6. Toma un refrigerio saludable antes de ir al supermercado.

El siguiente domingo, Jerry se sienta con su mamá hacer los preparativos antes de salir de 
compras y luego la acompaña al supermercado. Se queda impresionado por la cantidad de 
alimentos saludables que pueden comprar con el dinero que tienen disponible.

Jerry decide imitar la manera en que compra su mamá. Además, busca recetas sanas y 
nutritivas en la internet. También está tomando una clase de cocina saludable. ¡Incluso le ha 
cocinado algunos platillos saludables a su mamá!
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