7 mitos derribados acerca de la sal

MITO: Elimina la sal (sodio) por completo MITO: Los alimentos bajos en sodio no
para tener una buena salud. tienen sabor.

El sodio es un nutriente esencial
que controla la presion arterial

y es necesario para que los
nervios y musculos funcionen
adecuadamente, pero necesitas la
cantidad apropiada.

Existe todo un mundo de alternativas creativas y
sabrosas para sustituir la sal. jExperimenta con especias,
hierbas y citricos para mejorar el sabor natural de la
comida! Tus papilas gustativas se adaptaran rapidamente.

MITO: Mi presion arterial es normal, asi
que no tengo que preocuparme

MITO: La sal marina contiene menos

sodio que la sal de mesa. de cuanto sodio como.

La sal marina es muy popular, pero no es menos salada.
Igual que la sal de mesa, normalmente contiene un 40%
de sodio.

La American Heart
Association recomienda

no consumir mas de 2,300
miligramos (mg) al dia y llegar a un limite ideal de no

MITO: Generalmente no le pongo sal a ) ) )
mas de 1,500 mg al dia para la mayoria de los adultos.

mi comida, asi que no consumo

demasiada sal Incluso reducir unos 1,000 mg al dia puede ayudar a
mejorar la presion arterial y la salud cardiaca para los
hombres y las mujeres.

Se estima que cerca del 71% del sodio
que los estadounidenses consumen

proviene de alimentos procesados y MITO: No como mucha comida

de restaurante, no del salero. Este es salada, asi que no consumo

sodio oculto. demasiado sodio.

Por eso es tan importante comparar las El sodio se encuentra en casi todos los alimentos,

etiquetas de informacién nutricional y incluso en los platos combinados como sandwiches,

los tamarios de porciones. hamburguesas y tacos; platos con arroz, pasta y granos;
pizza; platos con carne, pollo y mariscos; y sopas. Usa la

MITO: Los altos niveles de sodio solo se etiqueta de informacion nutricional para elegir alimentos
encuentran en la comida. con el menor sodio. Recuerda, cerca del 71% del sodio en

. . los alimentos es sodio oculto.
Algunos medicamentos de venta libre O
contienen altos niveles de sodio. Lee l

las etiquetas de los medicamentos .
(- sl TexasHealth.org/SodiumFacts

con cuidado y recuerda que algunas
compariias producen productos de venta °
libre bajos en sodio.
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