El Contenido del Sodio en los

Alimentos

S1 usted esta en una dieta especial recetada por su médico 6
simplemente tratando de mejorar sus habitos de comer, usted
necesita estar enterado de los alimentos que tienen un alto
contenido de sodio. Algunos alimentos contienen sodio natural
pero casl todo el sodio se anade durante el procesamiento,
cocinando, 6 del salero.

Alimentos de alto
contenido de sodio

% sopa enlatada (Cuanto es demasiado
.20 : , e
jamon, tocino, chorizo sodio?

galletitas saladas, papas fritas Para los adultos
queso, qUESOS cremas, saludables, la cantidad
encurtidos, aceitunas, consumida de sodio debe
cubitos de caldo concentrado ser menos de 3300 mg por
perros calientes, embutidos varios dia. Nosotros casi
carnes enlatadas, salsa, chili siempre tomamos 2 a 3
nueces saladas . veces esa cantidad. Para
salsa soya, salsa worchestershire aquellas personas con
alimentos congelados presion alta, enfermedad
mezclas de papas instantaneas cardiaca, u otro problema
col picada en salmuera, salsa de tomate médico que requiera una
frijoles con tocino restriccion en el consumo
frijoles refritos del sodio, un maximo de
espaguetti en lata 2000 mg se recomienda

ablandador de carne \ con frecuencia.

condimentos con sal agregada
comida rapida

Informacion para reducir el
consumo del sodio

- Revise las etiquetas de los envases para informarse del contenido del sodio
- Aprenda a usar hierbas y especies para sazonar

- Use carnes y vegetales frescos, en vez de procesados

- Busque los vegetales enlatados que estén marcados "Sin Sal"

- Reemplace la sal de mesa por una mezcla de hierbas

- Una cucharadita de sal contiene 2100 mg de sodio
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