Ir ao supermercado com fome Levar as criancas as compras

Jamais va as compras com fome. E um convite Criancas, normalmente, atrasam as compras e podem
para comprar alimentos que vocé nao fazé-lo gastar com itens que nao estavam na listinha.
compraria normalmente. Além de gastar mais,

vocé ainda vai comer além da conta. Doces e Se precisar leva-las ao supermercado, aproveite a
guloseimas estao localizados em pontos oportunidade para ensina-las sobre financas pessoais.
estratégicos nos mercados para despertar o Combine previamente o que pode ou nao ser comprado,
consumo. Se nao quiser sair da dieta, antes o que cabe no orcamento e permita que seu filho faca a
de ir as compras, faca um lanchinho. Opte por propria listinha de compras. Fale sobre o valor dos

uma barrinha de cereal ou produtos que alimentos e sobre a importancia de economizar.
contenham cereais integrais, que

proporcionam uma sensacao de saciedade.

7

Ignorar o rétulo dos alimentos

Nao pesquisar os precos
O rotulo deve conter informacgoes, em lingua portuguesa,
sobre a quantidade de calorias, carboidratos, proteinas, Comprar sem pesquisar pode fazé-lo gastar desnecessariamente.
sodio e composicao de cada alimento. Outro item que nao Compare os precos de um mesmo produto de diferentes marcas.
pode passar despercebido € a validade. Produtos vencidos Leia encartes publicitarios, pesquise nos sites dos
ou proximos de vencer devem ser deixados de lado. supermercados e converse com seus amigos sobre as principais
Preste atencao as ofertas: antes de levar os itens para ofertas.
casa, pense se vocé tera tempo de consumi-los até o As vezes, mesmo com os descontos, uma mercadoria custa mais
vencimento, do que outra de marca diferente.

Fique atento as estratégias de marketing como, por exemplo, a
disposicao de uma marca em oferta em corredores centrais,
distante das gondolas que contenham 6 mesmo produte com
marcas diferentes. Essa manobra evita a compara¢do com
produtos de outros fabricantes.




Ndo prestar atencéo ao registro dos
alimentos no caixa

Fique atento ao momento em que os produtos sao

registrados no caixa. Se o preco for maior do que o que
vocé viu na prateleira, vale o preco menor, sempre.

Antes de chegar ao caixa, calcule aproximadamente

quanto gastara. Leve uma calculadora ao supermercado
para auxiliar nas contas.

Fonte: Associacao Brasileira de Supermercados, Fundacdo Procon de Sao Paulo e site R7

Somos médicos.
E isso faz toda a diferenca.

no Supermercodo

Conteddo produzido pela equipe de Comunicacio & Marketing do Porcal Unirned e aprovado
pelo coordenador técnico-cientifico - Dr. Carlos Augusto Cardim de Oliveira (CRM/SC: 3.011)

Vocé ja parou para pensar em como faz as compras no supermercado?

Retirar os produtos das gondolas e coloca-los no carrinho pode se tornar um
habito mecanico que esconde armadilhas para a sua saude e seu bolso.
Conhecé-las e evita-las valoriza a sua qualidade de vida.

Confira a Cartilha "Sete Erros no Supermercado” e adote medidas que

ajudam a manter o seu bem-estar e a diminuir o valor da conta que vocé
paga no caixa.
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