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La buena nutrición es la fundación para la buena salud.  Una dieta 
balanceada y llena de una variedad de alimentos nutritivos ayuda a 
reducir el riesgo de enfermedades cardíacas, hipertensión y obesidad.  
Ademas, cuando los niños pequeños desarrollan hábitos alimenticios 
saludables; llenos de alimentos nutritivos, son más propensos a 
continuar estos hábitos sanos en la edad adulta.  

A veces, los alimentos nutritivos son más caros que los que no son tan 
nutritivos.  Sin embargo, la compra de alimentos en temporada puede 
contribuir a la buena nutrición de tres maneras principales: el precio, 
el gusto/sabor y la variedad.  Aquí tenemos un vistazo del porque cada 
factor nos ayuda a promover una buena nutrición.

Los alimentos de temporada tienen un buen precio.  Productos/
frutas/verduras que son de temporada por lo general cuestan menos que 
cuando están fuera de temporada.  Por ejemplo, considere el precio del 
melón en Agosto en comparación con el precio en Enero.  En la mayoría 

de los lugares en los Estados Unidos, en Agosto con un dólar comprará más porque el precio por libra es menos que 
durante el invierno.  Cuando con un dólar se compran más productos; tome ventaja de los precios bajos.  Usted puede 
comprar sólo la cantidad que necesita, o comprar más y guardar para usarlo después.  Si compra adicional, disfrute 
todos los productos frescos, o congele algunos para su uso en el futuro.  Siempre siga las prácticas de seguridad de los 
alimentos al congelarlos para su uso futuro.  Por ejemplo, aprenda sobre la congelación del melón para la calidad y la 
seguridad alimentaria en esta pagina web, http://nchfp.uga.edu/how/freeze/melon.html.

Los alimentos de temporada tienen un gran sabor.  Alimentos de temporada son cosechados en el momento 
óptimo de madurez para el mejor sabor.  Un tomate madurado en la enredadera tiene más sabor que un tomate de 
almacenamiento en frío.  Cuando los alimentos son sabrosos, tiene menos necesidad de condimentos, como la sal o 
el azúcar.  Usted puede utilizar métodos simples de preparación de alimentos para resaltar su esplendor natural, tales 
como servir las frutas y verduras frescas durante las comidas y meriendas.

¡Para la Buena Nutrición - Coma Alimentos
en  Temporada!
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Los alimentos de temporada enfatizan variedad.  Durante cada estación del año, hay una gran variedad de frutas 
disponibles para su compra.  Usted puede encontrar guisantes/arvejas y espinacas en la primavera, habichuelas y 
pimientos en el verano, y las zanahorias y las papas durante el otoño.  Debido a que cada alimento tiene diferentes 
cantidades de nutrientes, comiendo una variedad de frutas y verduras de temporada le ayudara a conseguir una buena 
nutrición.  Por lo tanto, sirva comidas y meriendas que enfaticen una variedad de productos de temporada.

Adicionalmente, los alimentos de temporada proporcionan una 
oportunidad para enseñarles a los niños cómo brotan los alimentos.  Una 
forma de enseñarles a los niños acerca de las frutas y verduras es visitando 
los jardines de la comunidad local, sembrados de melón, o huertos.  Los 
mercados de granjero son otro lugar para encontrar productos frescos de 
temporada.  Frecuentemente encontrara una gran variedad de artículos, 
tales como zanahorias de colores diferentes, remolachas, o las papas.  El 
probar alimentos nuevos también es una gran actividad para hacer con los 
niños. 

En resumen, el consumo de alimentos en temporada dará lugar a una buena nutrición de tres maneras.  Los precios de 
los alimentos de temporada son frecuentemente más baratos, en consecuencia resulta en  una buena decisión de servir 
frutas y verduras frescas.  Los alimentos en temporada tienen buen sabor porque son cosechados en el justo momento 
para conseguirlo.  La variedad de alimentos que llegan al mercado a lo largo de la temporada de crecimiento ayudan a 
variar opciones del menú.  Incluya estos alimentos frecuentemente en sus comidas.  Para encontrar más información 
acerca de las frutas y verduras de temporada, visite http://www. fruitsandveggiesmorematters.org/what-fruits-and-
vegetables-are-inseason.
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