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El consumo de sal en nuestro pais es un tema de preocupacion de
todos. El Ministerio de Salud informa que:

e 12 gr de sal consumen en promedio diariamente las y los argentinos, cuando lo reco-
mendado son 5 gr.

e 17,3%de la poblacion agrega siempre sal a la comida luego de la coccion.

e 65% - 70% aproximadamente del sodio que consumen las y los argentinos proviene de
los alimentos procesados o industrializados.

e 34,1% de |la poblacion tiene hipertension arterial.

e Elpromediodiariode porciones de frutas o verduras consumidas es de 1,9 por persona
(la cantidad recomendada es de 5 porciones diarias).

e Ladisminucion de 3 gr. de la ingesta diaria de sal de la poblacién argentina evitaria en
nuestro palis cerca de 6.000 muertes por enfermedad cardiovascular y ataques cere-
brales, y aproximadamente 60.000 eventos cada ano.

¢CUANTA SAL CONSUMIMOS
LOS ARGENTINOS POR DIA?

Consumo promedio en Argentina:
12 g (= 4800 mg de sodio)

5 g (= 2000 mg de sodio) '

Fuente: FUNDACION INTER AMERICANA DEL CORAZON
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Disminuya el consumo de sal. El maximo recomendado por diaes de
2000 mg de sodio, que equivalen a 2 sobrecitos y medio de sal.

La sal comun se encuentra incorporada en cantidad suficiente en los alimentos en forma
natural.

Reducir el consumo de sal previene la hipertension arterial, retencion de liquidos, enfer-
medades vasculares y renales, entre otras.

Cémo reemplazar la sal? Especias de todo tipo (pimienta, perejil, aji, pimentdn, orégano)
aromatizantes o saborizantes.

;Que alimentos aportan mas sal?

Contenido de sodio Alimentos

- Cerealesy harinas
- Vegetales y frutas frescas

Muy bajo - Aceites
(menos de 40 mg de socio cada - Dulces caseros
100 g de alimento) - Infusiones (café, té, mate, etc.)

- Alimentos envasados identificados
como producto “sinsal”

Bajo y moderado - Leche, yogury crema de leche
(entre 40 mgy 240 mg de sodio - Carnesy huevo
cada 100g de alimento) - Quesos con bajo contenido de sodio

- Quesos duros

Alto - Mantecay margarinas
(méas de 240 mg de sodio cada - Productos panificados
100g de alimento) - Aguas y bebidas deportivas

- Sopas y caldos

Fuente: FUNDACION INTER AMERICANA DEL CORAZON
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