iLa sal es un nutriente para
consumir en su medida justa!

;Cuanta sal y sodio
puedo consumir?
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;Qué puedo hacer para consumir menos de 5 g sal/dia o 2g de sodio/dia?

Reduci el consumo de alimentos industrializados. e Deja el salero en la cocina, no lo lleves a la mesa.
Consumi alimentos naturales y preparados en casa. e Cambia tu snack salado o dulce por una fruta.

Usa menos sal, salsa de soja, cubos de caldos, salsas y aderezos. e Existen sales que sustituyen el cloruro de sodio por el
Utiliza limén, hierbas, especias, ajo, aji, pimienta para condimentar. cloruro de potasio. Consultd a tu médico!

Cocina verduras, pastas y papas sin el agregado de sal. e Educa a tus hijos desde pequefios a consumir poca sal.

La disminucién del consumo de sal:
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BAJO SODIO: MUY BAJO EN SODIO - Permite un mejor control de la PA en personas
<120mg de <40mg de normotensas.

sodio /100g o 100ml sodio /100g o 100ml ) )
de alimento de alimento ~Reduce el riego de enfermedades cardio

y cerebrovasculares.
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