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POR QUE
CONTROLAR EL EXCESO
DE SAL EN LAS COMIDAS? 5

EXCESO DE SAL = OBESIDAD

EXCESO DE SAL = OSTEOPOROSIE:":-'"- 5

EXCESO DE SAL = CANCER GASTRICO

EXCESO DE SAL = HIPERTENSION

« Panes y alimentos de panaderia
« Carnes frias y curadas

- Enlatados - Empaquetados (mecato)
« Pizza - Salsas

- Sopas listas

El SODIO ademds de estar en la sal, se encuentra
en muchos productos procesados, estos son los

ALIMENTOS FUENTES DE SODIO:

« Condimentos industrializados
- Algunos tipos de queso

Consumir Procurar comer
alimentos frescos + en casa
Aumentar el consumo Leer la informacion

de frutas y vegetales nutricional

No anadir sal a los
alimentos preparados

Reducir paulatinamente

la cantidad de sal

Solicitar al mesero
la comida baja en sal




