
Para alimentarnos saludablemente, 
dependemos del tipo y cantidad de alimentos 

disponibles en casa.

El objetivo es tener una despensa saludable,
con los siguientes tips:

Planificar el 
menú y realizar 
lista de compras. 
De esta manera se comprará 
lo necesario.

1.

Revisar la 
despensa antes 
de salir y ver  lo 
que se tiene en 
casa.

2.

Buscar productos 
de temporada. 
Son accesibles y más 
económicos.

3.

Realizar la 
compra con 
tiempo.
Sin hambre y de forma 
ordenada. 

4.

Incluye  una 
variedad e 
alimentos 
saludables.
Verduras, cereales integrales, 
fuentes de proteínas como 
quesos, lácteos y carnes, 
además de frutas, y agua para 
hidratarte correctamente.

5.

Visita 

para conocer más. 
yakult.com.mx 

Una despensa saludable puede 
mejorar los hábitos 

alimentarios. 

Puedes incluir lácteos fermentados con 
probióticos, como los Lactobacillus 

casei Shirota que pueden contribuir a 
una buena salud digestiva.
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