
July Tips from the Nutritionist

Masters of the

As we embrace our golden years, maintaining independence is essential for a fulfilling lifestyle. Grocery 
shopping, a routine task for many, can become a daunting challenge for older adults due to physical limitations, 

technological changes, or unfamiliarity with new shopping trends. However, with the right strategies and 
resources, seniors can confidently navigate the grocery aisles, ensuring they maintain a nutritious diet and an 

active lifestyle. Here’s how you can master grocery shopping with ease and confidence.  

1. Embrace Technology: Online Shopping and Delivery Services  

Technology has revolutionized grocery shopping, offering convenient options like online ordering and home 
delivery. You can explore platforms like Instacart, Amazon Fresh, or even local grocery store websites that 
provide online shopping and delivery services. These platforms allow you to shop from the comfort of your 
home, reducing the physical strain of walking through stores and carrying heavy bags.  

Many stores offer user-friendly apps or websites designed to cater to older adults, with clear instructions and 
easy navigation. Those who are not tech-savvy can seek help from family members or attend community 
classes that teach the basics of online shopping. Additionally, many delivery services offer special discounts or 
delivery windows for seniors, making it a cost-effective and hassle-free option.  

2. Plan Ahead: Make a List and Stick to It  

One of the most effective ways to streamline grocery shopping is to plan ahead. Creating a detailed shopping 
list can help you stay focused, saves time, and minimizes impulse buying. Organize the list by sections of the 
store—such as produce, dairy, and frozen foods—to make the shopping experience smoother and  
more efficient.  

Meal planning for the week can also help you select healthier options, ensuring you have 
a balanced diet that meets your nutritional needs. Writing down items as they run out 
at home and checking weekly sales flyers for deals can help you save money and avoid 
unnecessary trips to the store. You can also tell certain devices like Amazon Alexa and 
Google Home to create a shopping list or order items online for you. 

3. Shop During Off-Peak Hours  

Crowded grocery stores can be overwhelming. Shopping during off-peak hours—such as 
early mornings or late evenings—can provide a quieter, more relaxed experience. Many 
grocery stores also offer special shopping hours for seniors, usually in the early morning, 
allowing them to shop in a less crowded and more comfortable environment.  
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4. Take Advantage of In-Store Services  

Many grocery stores offer services that can make shopping easier for seniors, such as electric 
carts, wheelchair-accessible aisles, and assistance with bagging or carrying groceries to the 
car. You should not hesitate to ask for help; most store employees are more than willing to 
assist, especially when it comes to locating items or reaching products on high shelves.  

Additionally, some stores offer personal shopping services, where staff members assist with 
picking and packing items based on the customer’s list. These services are 
especially helpful for those with mobility issues or vision impairments.  

5. Use Senior Discounts and Loyalty Programs  

Many grocery stores offer senior discounts on certain days of the week or 
provide special savings through loyalty programs. Seniors should inquire 
about these discounts and take full advantage of them to save money on 
their grocery bills. Signing up for loyalty cards can also provide access to 
exclusive deals, digital coupons, and personalized offers.  

6. Focus on Nutrition: Reading Labels and Choosing Healthy Options  

As you age, your nutritional needs change and it becomes even more crucial 
to choose foods that support overall health. Understanding how to read 
nutrition labels can empower you to make informed choices about what 
you are buying. Look for items that are low in sodium, added sugars, and 
unhealthy fats, and prioritize fresh produce, whole grains, lean proteins, and 
dairy alternatives fortified with calcium and vitamin D.  

Shopping with nutrition in mind ensures you are consuming the necessary nutrients to maintain energy levels, 
bone health, and cognitive function, ultimately supporting a more active and vibrant lifestyle.  

7. Bring a Companion or Use Community Resources  

Shopping with a friend, family member, or caregiver can provide support and make the trip more enjoyable. For 
those who prefer shopping alone but still need some assistance, many communities offer volunteer programs 
where individuals help seniors with their shopping needs. Organizations like Meals on Wheels and local senior 
centers often have volunteers who can accompany seniors on shopping trips or pick up groceries on their behalf.  

8. Stay Active: Treat Shopping as Exercise  

Walking through the store and reaching for items can serve as a form of light exercise, helping you stay active and 
mobile. Treating grocery shopping as an opportunity for physical activity can improve balance, strength,  
and overall well-being. For those with mobility issues, even short trips can provide a sense of accomplishment  
and independence. 

Mastering grocery shopping is not just about getting food on the table—it’s about maintaining independence, 
staying healthy, and feeling empowered in everyday life. By embracing new shopping methods, planning 
effectively, and utilizing available resources, you can confidently navigate your grocery shopping routines. 
Whether shopping in-store or online, you can take charge of your nutritional needs and continue to enjoy the 
simple pleasure of choosing your own food, one grocery trip at a time. 



Consejos de julio del nutricionista

Maestros del

Al llegar a la edad adulta, mantener la independencia es esencial para un estilo de vida pleno. Hacer la 
compra, puede convertirse en un desafío abrumador para los adultos mayores debido a limitaciones físicas, 

cambios tecnológicos o desconocimiento de las nuevas tendencias de compra. Sin embargo, con los recursos 
adecuados, las personas mayores pueden recorrer los pasillos del supermercado con confianza, manteniendo 
una dieta nutritiva y un estilo de vida activo. Aquí te mostramos cómo puedes hacer la compra con facilidad.

1.Adopta la tecnología: Compras en línea y servicios de entrega a domicilio  
La tecnología ha revolucionado la compra de comestibles, ofreciendo opciones convenientes como pedidos 
en línea y entrega a domicilio. Puedes explorar plataformas como Instacart, Amazon Fresh o incluso sitios web 
de supermercados locales que ofrecen compras en línea y servicios de entrega a domicilio. Estas plataformas te 
permiten comprar desde la comodidad de tu hogar, reduciendo el esfuerzo físico de caminar por las tiendas y 
cargar bolsas pesadas.

Muchas tiendas ofrecen aplicaciones o sitios web fáciles de usar diseñados para adultos mayores, con 
instrucciones claras y una navegación sencilla. Quienes no son expertos en tecnología pueden buscar ayuda 
de familiares o asistir a clases comunitarias que enseñan los fundamentos de las compras en línea. Además, 
muchos servicios de entrega a domicilio ofrecen descuentos especiales o plazos de entrega para adultos 
mayores, lo que lo convierte en una opción rentable y sin complicaciones.  

2. Planifique con anticipación: Haga una lista y cúmplala  
Una de las maneras más efectivas de agilizar la compra de comestibles es planificar con anticipación. Crear una 
lista de compras detallada puede ayudarte a mantenerte concentrado, ahorrar tiempo y minimizar las compras 
impulsivas. Organiza la lista por secciones de la tienda (como frutas y verduras, lácteos y congelados) para que 
la experiencia de compra sea más fluida y eficiente.

Planificar las comidas de la semana también puede ayudarte a seleccionar opciones más saludables, 
asegurándote de tener una dieta equilibrada que satisfaga tus necesidades nutricionales. 
Anotar los artículos a medida que se agotan en casa y consultar los folletos de ofertas 
semanales puede ayudarte a ahorrar dinero y evitar viajes innecesarios a la tienda. 
También puedes configurar dispositivos como Amazon Alexa y Google Home para que 
creen una lista de la compra o pidan artículos en línea por ti. 

3. Compra fuera de las horas pico  
Los supermercados abarrotados pueden ser abrumadores. Comprar fuera de las horas 
pico, como temprano por la mañana o tarde por la noche, puede proporcionar una 
experiencia más tranquila y relajada. Muchos supermercados también ofrecen horarios 
especiales para adultos mayores, generalmente temprano por la mañana, lo que les 
permite comprar en un entorno menos concurrido y más cómodo.
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4. Aproveche los servicios de la tienda  
Muchos supermercados ofrecen servicios que facilitan la compra a los adultos mayores, 
como carritos eléctricos, pasillos accesibles para sillas de ruedas y asistencia para empacar o 
llevar la compra al auto. No dude en pedir ayuda; la mayoría de los empleados están más que 
dispuestos a ayudar, especialmente a la hora de localizar artículos o alcanzar productos en los 
estantes altos.

Además, algunas tiendas ofrecen servicios de compras personalizadas, donde 
el personal ayuda a seleccionar y empacar los artículos según la lista del cliente. 
Estos servicios son especialmente útiles para personas con problemas de 
movilidad o visión.  

5. Aproveche los descuentos para adultos mayores y los programas 
Muchos supermercados ofrecen descuentos para personas mayores ciertos 
días de la semana o ofrecen ahorros especiales a través de programas de 
membresía. Las personas mayores deben informarse sobre estos descuentos 
y aprovecharlos al máximo para ahorrar dinero en sus compras. Registrarse 
en tarjetas de programas también puede brindar acceso a ofertas exclusivas, 
cupones digitales y ofertas personalizadas.  

6. Concéntrese en la nutrición: Lea las etiquetas y elija opciones saludables  
A medida que envejece, sus necesidades nutricionales cambian y se vuelve 
aún más crucial elegir alimentos que favorezcan la salud general. Comprender 
cómo leer las etiquetas nutricionales le permitirá tomar decisiones informadas 
sobre lo que compra. Busque productos bajos en sodio, azúcares añadidos y grasas no saludables, y priorice las 
frutas y verduras frescas, los cereales integrales, las proteínas magras y las alternativas lácteas fortificadas con 
calcio y vitamina D.

Comprar teniendo en cuenta la nutrición le garantiza consumir los nutrientes necesarios para mantener los 
niveles de energía, la salud ósea y la función cognitiva, lo que en última instancia contribuye a un estilo de vida 
más activo y dinámico.  

7. Lleve a un acompañante o utilice los recursos de la comunidad  
Ir de compras con un amigo, familiar o cuidador puede brindar apoyo y hacer que la experiencia sea más 
agradable. Para quienes prefieren comprar solos pero aún necesitan ayuda, muchas comunidades ofrecen 
programas de voluntariado donde ayudan con sus compras. Organizaciones como Meals on Wheels y centros 
locales para adultos mayores suelen tener voluntarios que pueden acompañar a las personas mayores en sus 
compras o recoger los alimentos en su nombre.  

8. Manténgase activo: Considere las compras como ejercicio  
Caminar por la tienda y alcanzar los artículos puede ser una forma de ejercicio ligero, lo que le ayuda a 
mantenerse activo y con movilidad. Considerar la compra como una oportunidad para la actividad física puede 
mejorar el equilibrio, la fuerza y   el bienestar general. Para quienes tienen problemas de movilidad, incluso los 
viajes cortos pueden brindar una sensación de logro e independencia. 

Dominar la compra no se trata solo de tener comida en la mesa, sino de mantener la independencia, 
mantenerse saludable y sentirse empoderado en la vida diaria. Al adoptar nuevos métodos de compra, planificar 
eficazmente y utilizar los recursos disponibles, podrá gestionar con confianza sus rutinas de compra. Ya sea 
comprando en tienda o en línea, puede hacerse cargo de sus necesidades nutricionales y seguir disfrutando del 
simple placer de elegir sus alimentos, una compra a la vez.. 



          

                                                Watermelon Slushy 

 INGREDIENTS 

• Watermelon (as much as desired)  

INSTRUCTIONS 

• Cube watermelon and freeze for at least 4 hours.  
• Add frozen watermelon to blender until desired consistency.  
• Pour into cup and enjoy 

Chocolate Covered Watermelon Bites 

Ingredients 

• 3 cups watermelon cut into 1 inch cubes 

• 1 cup block chocolate, chopped 

• sea salt to taste 

Instructions 

1. Line a baking sheet or large plate with wax paper. Place the cubes on the wax paper so they are slightly 
spread out and don't touch each other. Use a paper towel to draw out any excess moisture from the 
watermelon. 

2. Stick a toothpick at the top of each piece of watermelon. Then, place the baking sheet in the freezer for 30 
minutes. 

3. While the watermelon is in the freezer, melt the chopped chocolate. Add a few inches of water to a pot over 
medium heat and add the chocolate to a heat-resistant or thermal glass bowl and set aside. When the 
water starts to boil, set the bowl on top of the pot. The water should not touch the bottom of the bowl. 

4. Use a spatula to constantly stir the chocolate until it's melted. 

5. Hold onto a cube with the toothpick and dip it in the warm chocolate. Let any excess drip off back into the 
bowl. The chocolate hardens quickly so have the salt ready to sprinkle as soon as the extra chocolate stops 
dripping. Transfer your complete watermelon bite to the wax paper to set. Repeat with all of your 
watermelon. 

6. Serve immediately or store in the freezer until ready to serve. 

Notes: 

1. Microwave your chocolate in 30-second increments, stirring in between if you don’t have a proper glass bowl to 
double boil the chocolate. 

2. Do not use chocolate chips for this recipe. They have a waxy coating that makes it more difficult for the chocolate to 
stick to the watermelon. 

3. This is also fun to do with cookie cutters and different shapes.  



What’s in Season Now?
Look for these “Fresh From Florida” items

in your grocery store during
July

Avocados Lychee Passion Fruit

Carambola Mango Peanuts

Guava Mushrooms Watermelon

Longan

#FreshFromFlorida

https://twitter.com/freshfromFL/
https://www.pinterest.com/freshfromfl/
https://www.facebook.com/FloridaAgriculture/
https://www.instagram.com/freshfromflorida/
https://www.youtube.com/channel/UCSnR76KY5Trm9hpnMPCSYFA/
https://www.freshfromflorida.com/Recipes/
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