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CONSEJOS DE HACER UNA COMPRA SALUDABLE 
健康购物的⼩贴⼠

5. Leer las etiquetas nutricionales
读营养标签

 2. Priorizar alimentos frescos
优先选择新鲜⻝品

6.Controla el tamaño de las
porciones 控制份量⼤⼩

 Esto te ayudará a evitar comprar productos
innecesarios o poco saludables impulsivamente.
这将帮助您避免冲动购买不必要或不健康的产品。

Los de temporada, pues suelen ser los que mejor
precio tienen. 季节性的，往往也是价格最优惠的。

Para conocer la cantidad de calorías, grasas, azúcares y otros
nutrientes en los productos que estás considerando comprar.
Esto te ayudará a tomar decisiones informadas. 
了解您正在考虑购买的产品中的卡路里、脂肪、糖和其他营养素的含量。
这将帮助您做出明智的决定。

Compra porciones que se adapten a tus
necesidades. Evita las porciones excesivamente
grandes, ya que esto puede llevar al consumo
excesivo de calorías. 购买适合您需要的份量。 避免摄入
过多卡路里。

1.Planifica con antelación 
提前规划

3. Limita los alimentos
procesados 限制加⼯⻝品
Resultan perjudiciales para la salud por su contenido
de azúcar, sal, grasa.., además de que en la mayoría
de los casos estás sobrepreciados.  
由于其含有糖、盐、脂肪含量......对健康有害的成分，而且在
大多数情况下它们的价格也会过高。 4. Evita comprar cuando tengas

hambre 避免饥饿时购物
Ir de compras con hambre puede llevar a decisiones

impulsivas y a la compra de alimentos poco
saludables. 饿着肚子购物可能也会导致冲动的

决定并购买不健康的食物。

7.Limita las bebidas
azucaradas限制含糖饮料
Evita las bebidas con alto contenido de azúcares
añadidos, como refrescos y jugos procesados. En su
lugar, opta por agua, infusiones de hierbas, vichy.



Verduras /Hortalizas 蔬菜

Prioriza las verduras frescas, de temporada y proximidad. Complementa con las congeladas . 

优先考虑新鲜、时令和当地的蔬菜。 之后冷冻的蔬菜也是不错的选择。



Verduras/Hortalizas 蔬菜



Frutas⽔果

Eso no es fruta 这不是⽔果,
sube el azúcar de sangre 增加⾎糖，
no sacia 没有饱腹感。



Farináceo淀粉

empanadillas chinas caseras con harina integral

Priorizar la opción de integral 有选全⻨的



Frutos secos⼲果
Escoger选择:

Sin sal, sin azúcar ⽆盐，⽆糖
No freido 免炸
Tostado/ crudo 烤的/ ⽣的



Frutos secos⼲果
Escoger选择:

Sin sal, sin azúcar ⽆盐，⽆糖
No freido 免炸
Tostado/ crudo 烤的/ ⽣的



Lácteo奶制品



Lácteo 奶制品

En caso de que no pueda beber la leche de vaca, 
escogería una bebida vegetal enriquecida y sin azúcar

如果你不能喝⽜奶，选择加强的⽆糖植物饮料



Lácteo 奶制品

Priorizar un lácteo desnatado, como queso fresco desnatado en comparación de un queso semicurado
优先考虑脱脂乳制品，例如与半固化奶酪相⽐，新鲜脱脂奶酪更佳



Azúcar

甜叶菊

⾚藓糖醇

糖精

红糖

⽩砂糖

蜂蜜 果酱



BENEFICIOS DE ELIMINAR EL AZÚCAR DE TU DIETA 
从你的饮⻝中消除糖分的好处

Reducir el riesgo de
diabetes 

降低⾎糖⻛险

Control del peso
体重管理

Salud cardiovascular
⼼⾎管健康

Evitar caries 
预防蛀⽛

 Mantener la juventud 
de la piel 
⽪肤保养 Salud hepática

 肝脏健康

Mejora la digestión 
帮助消化

Mejorar el rendimiento
físico 

提⾼运动表现



La recomendación de la Organización Mundial de

la Salud (OMS) es ingerir hasta 5 gramos diarios,

es decir, una cucharadita de sal yodada al día. Las

enfermedades cardiovasculares son la principal

causa de muerte en los mayores de 60 años, y la

segunda entre personas de 15 a 59 años.

世界卫⽣组织（WHO）的建议是每天摄⼊最多5克，即

每天⼀茶匙碘盐。 ⼼⾎管疾病是60岁以上⼈群的主要

死因，是15岁⾄59岁⼈群的第⼆位死因。

Menos Sal 
少盐



Salsa de soja 酱油



Sustituya la sal por especies, hierbas aromáticas y condimentos ⽤⾹料和调味料来代替盐。



Bajo contenido en azúcar: 
no más de 5 g/100 g en sólidos y 2.5 g/100 ml en líquidos.

低糖含量：

固体中不超过 5 克/100 克，
液体中不超过 2.5 克/100 毫升。

Sin azúcar: no más de 0,5 g por 100 g o ml.
⽆糖：

每100克或毫升不超过0.5克。

Bajo contenido de sal/sodio: 
no más de 0.12 g/ 100 g o 100 ml de sodio o su equivalente en sal

低盐/钠：
不超过 0.12 克/100 克 或 100 毫升钠

或盐中的等价物

Bajo contenido en grasa: 
no más de 3 g/100 g en sólidos o 1.5 g/100 ml en líquidos.

低脂肪含量：

固体中不超过 3 克/100 克，
液体中不超过 1.5 克/100 毫升。

 
Cuando un producto es…
当某个食物是


