
El exceso de sal aumenta el riesgo de 
tener enfermedades crónicas como 
hipertensión arterial, infarto, accidente 
cerebrovascular (ACV) e insuficiencia renal.

La sal presente en los alimentos  aparece en las 
etiquetas de los envases como SODIO.  
Compara y elige los productos que tengan menos 
sodio.

Un peligro para la salud



Yo no soy hipertenso. 
¿También tengo que comer 
con menos sal?

Sí. La recomendación es de 5 g 
de sal en el día como máximo 
aún para personas sanas, que son 
2000 mg de sodio (equivalente a 1 
cucharadita).

Pero si yo no le agrego sal 
a las comidas... 

¿igual estoy consumiendo 
demasiada sal? 

Sí. La mitad de la sal que comemos 
está oculta en los productos 
procesados y comidas elaboradas. 
Muchos tienen sal agregada y ni 
siquiera tienen sabor salado.

Cualquiera de estos ejemplos contiene el equivalente a media 
cucharita de sal, o sea la mitad de lo recomendado 
como máximo para todo un día.
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