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ﬁ Chquqs ¢De ddonde viene todo el sodio?

s b e seqguridad

¢;De donde viene todo el sodio?

La sal de mesa combina dos minerales: 40% de sodio y un 60% de cloruro.
Estas son las cantidades aproximadas de sodio en una determinada cantidad de sal:

»  Yade cucharadita de sal = 575 mg de sodio
e Y2 cucharadita de sal = 1150 mg de sodio

* ¥ de cucharadita de sal = 1725 mg de sodio
* 1 cucharadita de sal = 2300 mg de sodio

Mds del 70% del sodio que consumimos proviene de alimentos envasados, preparados y de restaurante.

El resto del sodio de la alimentacién se encuentra de forma natural en los alimentos (alrededor del 15%)

o se afiade cuando cocinamos los alimentos o nos sentamos a comer (alrededor del 11%). Asi que, aunque
no utilices nunca el salero, es probable que estés consumiendo demasiado sodio.

Dado que la mayor parte del sodio que consumes estd en los alimentos antes de comprarlos, puede ser
dificil limitar la cantidad que ingieres. Pero te mereces poder elegir la cantidad de sodio que consumes.
Una encuesta de la AHA reveld que aproximadamente tres cuartas partes de los adultos de Estados Unidos
prefieren menos sodio en los alimentos procesados y en los restaurantes.

Preguntas frecuentes: Preguntas de debate:

» ;Controlas el sodio

¢:Cudles son los objetivos de sodio de la FDA? ,
en las etiquetas

La FDA y la AHA apoyan los objetivos voluntarios de sodio para

la industria alimentaria. ; Qué significan esto realmente? nutricionales?

Las empresas de fabricacién de alimentos y los restaurantes que * ;Quéintentaste para
adopten los objetivos reducirdn la cantidad de sodio en sus alimentos reducir tu consumo
para cumplir los nuevos objetivos. Eso significa alimentos mds de sodio?

saludables para ti y para millones de consumidores. Permitird que
la eleccién saludable sea mds fdcil.




