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{Reduzca la sal!

Y reduzca su presion arterial y el
‘% riesgo de un ataque cardiaco
— y un derrame cerebral.
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Health
Health Bulletin #72: Cut the Salt! (Spanish)



jReduzca la sal! Volumen 8 - Nimero 5

Mucha sal es perjudicial.

En promedio, las personas consumen muchas mas sal de
la que deben.

e El sodio en la sal es lo que hace
aumentar la presién sanguinea.

¢ Reducir el consumo de sal ayuda
a prevenir y controlar la presion
sanguinea alta.

¢ La mayoria de las personas no
deben consumir mas de 1,500

mg de sodio por dia. Esto es "| ]
mucho mas importante para las -
|

personas con presion arterial
alta, de raza negra, de edad
media y ancianos.

e Las personas con presién arterial
normal también se benefician
tener una presion arterial baja.
Una presidn arterial baja = menos riesgos de un ataque cardiaco
o derrame cerebral.

La mayoria de los restaurantes y comidas
procesadas tienen mucha sal.
iSu salero no tiene toda la culpa!

¢ La mayoria de la sal que consumimos -
casi el 80% - proviene de alimentos
empacados, procesados, de tiendas y de
comidas de restaurantes, (incluyendo
comida rapida).

* Solo el 10% del sodio en nuestra dieta
viene de sal que afadimos al cocinar
o cenar.

¢ E| resto se encuentra en los alimentos
de forma natural.




Verifique las etiquetas de los alimentos

antes de comprarlos.

Lea las etiquetas de los datos de informacion nutricional

Sopa de pollo y arroz

Nutrition Facts
Servings Per Container &
|
Arraapni Par Bsrving
Calories 100 Catlone= fum Fak 15
T Daily Yalue®
Total Fat 1.5 2%
Eafurated Fat fg Fa
rans Fat Gg |
Cholesterol 15mg 5%
o
| Tatal Carbohydrate 15 %
Lletary Fiber 1g 4%

y elija los productos con
menos sodio.

e Esta lata de sopa de pollo y
arroz tiene 870 mg de sodio por
porcion. jEso es demasiado!
La mayoria de las personas no
deben de consumir mas de
1,500 mg de sodio por dia.

¢ Asegurese de verificar el tamafio
del contenido y el nimero de
porciones por recipiente.

e Esta lata contiene dos raciones,
asi que si consume toda la lata,
usted consumira el DOBLE de la
cantidad de sodio - jmas de lo
que debe de consumir en un dia!

Compare la cantidad de sal de

marcas diferentes.

Los alimentos salados no siempre SABEN
salados, asi que verifique siempre la etiqueta.
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iElija la que
contiene menos!

Chicken & Rice Soup
Nutrition Facts
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Sodium 480m
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Comer afuera
e Pida que su comida sea preparada sin sal.

¢ Algunos restaurantes — especialmente las cadenas de restaurantes -
proveen informacién nutricional. Pida una copia.

Compra de alimentos

¢ Usualmente los alimentos
frescos como los vegetales y
las carnes tienen mucho
menos sal que los alimentos
enlatados o procesados.

e Los alimentos enlatados
como fréjoles y caldo de sopa
pueden contener mucha sal.
Elija las versiones con “bajo
en sodio” 0 “no sal ahadida’

¢ Los alimentos procesados
y comercializados como
“saludables” pueden contener
mucho sodio. Lea siempre
la etiqueta.

® Los pepinillos, aceitunas y
otros alimentos preservados
usualmente contienen mucho sodio.

En el hogar

® Reduzca la sal poco a poco, durante un par
de semanas o hasta meses. Probablemente
no notara la diferencia.

e Coma frutas fresca y vegetales entre comidas en
vez de papitas fritas y palomitas de maiz saladas.

e Use "2 cuchara de sal cuando las recetas requieran 1 cucharada.

¢ Tenga en cuenta de que algunos condimentos como el adobo, ajo,
sal y pimienta limén contienen sal.

® Haga sus propios condimentos sin sal usando orégano, albahaca,
pimienta, semillas de apio, curry en polvo, pimienta roja o cualquier
otra hierba y especias para anadir sabor.

e Exprima el jugo de un limén o lima fresca en la comida antes de servirla
para mejorar el sabor.

* Muchos sustitutos de sal contienen potasio. Si usted esta bajo medica-
mento por un largo plazo o tiene enfermedad renal, hable con su doctor
antes de usarlos.



Los mismos alimentos - GRAN diferencia en sodio

La cantidad de sodio en los alimentos procesados varia MUCHO segtin la marca.

Tamaiio de Cantidad
Contenido de Sodio (mg)

por porcion

1 taza 280-980

Vegetales enlatados %I 4 taza 10-650

Pan rebanado 1 rebanada 100-260

T

Pizza de queso congelada j:' Q{_ 1 tajada (4 onzas) | 375-780

b 27k

i
Comidas congeladas ﬂ 6-10 onzas 460-1500
Jugo de tomate . 8 onzas 140-680
-
Aderezo paraensalada  * | 2 cucharadas 75-620
e
Salsa 0 2 cucharadas 105-250
\\i_’ s ﬁ
Papitas fritas = 1 onza 90-380

1 onza 75-610

Siempre lea las etiquetas. Si elije su pizza pruden-

temente, usted puede evitar ;405 mg de sodio!

Mas informacion y ayuda

e Departamento de Salud de la Ciudad de Nueva York:
nyc.gov/health o llame al 311

¢ Boletines de Salud (corazén saludable): nyc.gov/heart o llame al 311:
* #42 Controle Su Colesterol: Mantenga su corazén saludable
* #50 Presion Arterial Alta - Esta en sus manos
* #51 Como perder peso y mantenerlo
* #55 Tomar sus medicinas - Cdmo hacerlo mas facil

¢ Administracion de Drogas y Alimentos de los Estados Unidos
(como leer las etiquetas de alimentos):
www.cfsan.fda.gov/~acrobat/foodlab.pdf

e MedLine Plus (Institutos Nacionales de la Salud):
www.nlm.nih.gov/medlineplus/dietarysodium.html

* American Heart Association: www.americanheart.org
¢ Asociacion Americana de Dietética: www.eatright.org

LLAME AL Para copias de cualquier Boletin de Salud

Todos los boletines de salud también estan disponibles en nyc.gov/health

3 1 1 I Visite nyc.gov/health/email para una suscripciéon por correo gratis
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