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Por otro Lado, el sodio es un mineral
iIndispensable para el cuerpo.



s Para qué sirve el sodio?

Principalmente ayuda a regular el volumen
sanguineo, la presion arterial y los fluidos
del cuerpo.

Su correcto equilibrio es necesario para
la transmision del impulso nervioso vy la
funcion muscular, tambien sirve como
condimento en la comida, conservante,
potenciador de color y agente de
fermentacion.

1 cucharada de sal
2300 mg de sodio
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Exceso de sal

El exceso de sal (cloruro de sodio) en los
alimentos puede aumentar el riesgo de padecer
presion arterial alta, lo que puede conducir a un
accidente cerebrovascular, enfermedad renal o

a una enfermedad cardiaca coronaria.

Es medida entre los latidos

PRESION SISTOLICA cuando el corazon se contrae

NORMAL PREHIPERTENSION HIPERTENSION
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ES medida entre l0s latidos

PRESN DUGFTILIA E cuando el corazon se relaja

¢;, Donde se encuentra?

La mayor parte del sodio se encuentra en la sal

de mesa (cloruro de sodio- NaCl), pero también
en alimentos procesados, conservas de carne,
quesos, aguas gasificadas, condimentos, etc.
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cCual es el consumo
de sodio adecuado?

La ingesta diaria recomendada (IDR) de sodio
para la poblacion adulta mexicana, de entre
15 o0 mas anos de edad, es de 1600 mg

por dia.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

senala como recomendacion, no superar

un consumo de 2500 mg/dia o bien no
consumir al dia mas de 5 g de sal.




Alimentos con alto
contenido en sodio

1 cucharada de Cereales
salsa de soya 0 a0
855 mg 5
1 paquete de fideos —
. - A Mayonesa
instantaneos . .. s
1512 o)) & . por cada 100g
1 cubo de
caldo de gallina
Quesos
2156 mg procesados
Hasta 2.69
por cada 100g
_ -
1 cucgarada de A
guesorallado e )3
. v
(109) (PR Galletas
1 00 mg *L" G / | o Hasta 2.7 g

1 bolillo (50 g)

324 mg Jamones
Hasta 2.9 g
por cada 100g
1rebanadadequeso - .
gorgonzola(30g) - s 2
S v Sopas
330 mg # Instantaneas
Hasta 5.1g
por cada

1009

1 Salchicha (42 g)
497 mg




Tres consejos para reducir
|a sal (sodio) en la dieta

Lea las etiquetas de los alimentos v elija
alimentos con etiguetas “reducido en
sodio”, “bajo en sodio” o “sin sodio”

Utilice aves de corral frescas, pescado
y carnes magras, en vez de enlatados o
procesados.

Use especias, hierbas, lIImon, ajo y cebolla,
para agregar sabor a los alimentos al cocinar
en vez de sal.

Fuente: Nieto et al. Sodium content of the processed
food available in the Mexican market.

Nutrients. 2018; 10 (12): 2018.
Federacion Mexicana de Diabetes.
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