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2 Editorial

éSabe realmente qué es
la sal y como consumirla?

Es frecuente escuchar frases como “reduzca la sal en su comida”, o “cuide su salud
comiendo menos sal”, sin embargo, pocas veces nos sentamos con detenimiento a
entender qué requiere nuestro cuerpo y como realmente llevar un estilo de vida

saludable.

El cloruro de sodio, o0 mas conocido como la sal, es un mineral necesario en el
organismo, pues ayuda en procesos importantes que diariamente realiza el cuerpo
en su funcionamiento.

Sin embargo, los recientes habitos que hemos adquirido, como el sedentarismo o el
abuso excesivo de consumo de ciertos ingredientes, combinado con practicas como
el fumado, han hecho que sean mas frecuentes las enfermedades crénicas no
transmisibles, como lo es la hipertensidn.

La alimentacién y los habitos son primordiales para llevar un estilo de vida
saludable, por esa razén hemos dedicado este suplemento a conocer mas lo que es
la sal y tomar decisiones informadas sobre su consumo.

Fuentes consultadas para este suplemento:
* Dra. Gloriana Arce Chaclar, Cenfro de Nutricion Organizacién Mundial de la Salud




LA FELICIDAD
ES UN SIN OIVIA :

Busca siempre tener

mas momentos de Mondelez
alegria en tu vida. International




;. Qué son la sal y el sodio?

+ La sal y el sodio no son lo mismo.

« La sal es un mineral compuesto por
un 40% de sodio y un 60% de cloruro.

« Su formula quimica es NaCl
~

« El sabor salado de la sal se lo brinda
principalmente el sodio que contiene.

« En su estado natural se encuentra en
el agua de mar, en depésitos
subterraneos o en la superficie de la
tierra.

« El sodio esta presente en la sal, pero
también en muchos otros

ingredientes alimentarios.
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- El sodio se encuentra de forma
natural en todos los alimentos tanto
de origen animal como vegetal.
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Que no lo enganen,
nuestro cuerpo ocupa del sodio

« Contrario a lo que se
puede pensar, el sodio es
esencial para que
funcione nuestro cuerpo.

« Especialmente es
importante consumirlo
porgue nuestro cuerpo
por si solo no produce

sodio.

+ El sodio ayuda a
controlar el balance
hidrico del cuerpo,
previniendo la
deshidratacién.

« Tiene un rol importante
en la absorcion de
nutrientes en el intestino.

+ Ayuda a mantener la
funcién cognitiva, la
transmision de impulsos
y la contraccion
muscular.



Dale a tu vida movimiento

Practica algun deporte, paseé al perro o visita a tus amigos. Sali al
mundo a ejercitar tu mente y cuerpo disfrutando cada momento.

Nos inspira verte vivir bien.
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Si el ser humano ocupa la sal,
ipor que nos dicen que
bajemos su consumo

« A pesar de que la sal contiene sodio, el cual es
esencial para el organismo, el problema es el
abuso de su consumo.

« La sal da un sabor muy agradable a los
alimentos y es por esto que es frecuente que
una gran parte de las personas se excedan en
Su consumo.

+ El consumo elevado de sal aumenta los
niveles de sodio en el torrente sanguineo,
alterando el balance hidrico del cuerpo, y
reduciendo la habilidad de los rihones de
remover el agua.

« El resultado es un aumento en la presién
sanguinea debido a la cantidad extra de
fluidos en el torrente y a la presion en los vasos
sanguineos que conducen a los riflones.

« Por esa razén, a las personas que sufren de
problemas en su presidon arterial, se les
recomienda reducir su consumo de sal.



“La Lactancia Materna es el mejor
alimento que su bebé puede recibir”

La Organizacion Mundial de la
Salud recomienda la lactancia
materna durante los primeros
6 meses de vida del bebé y
continuar el amamantamiento
junto con las comidas
complementarias adecuadas
hasta los 2 afos de edad o mas.

Un mensaje de

Este habito nutricional en los bebés los

proteje de varias enfermedades y les
reduce el riesgo de sobrepeso, Cirmars
obesidad y otros padecimeintos m & ath

en edades avanzadas.




Una cucharadita de sal por dia
es lo que debemos consumir

* La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda que
consumir cinco gramos de sal al dia, o lo que es lo mismo, el
equivalente a una cucharadita de sal diaria.

* Con esa cantidad de sal, lo ideal es consumir 2000 mg de sodio.

* Dicha recomendacioén la hace la OMS basada en estudios cientificos
realizados en diversas poblaciones y a lo largo de los anos.

* No todos los estudios dan los mismos resultados y algunos incluso no
tienen los resultados esperados, pero se toman las decisiones
basdndose en cudl es el resultado que se repite mds veces.

* Debido a que la mayoria de la poblacion consume mds de una
cucharadita de sal por dia se recomienda controlar lo que se utiliza
para cocinar.

* Eso si, es importante tomar en cuenta que la reduccion de este
elemento en personas sanas, podria mds bien tener efectos negativos
sobre la salud.




DISFRUTA DE UN
ESTILO DE VIDA

ACTIVO Y
SALUDABLE
EN FAMILIA

EL SISTEMA COCA-COLA TE INVITA A:

Mantener una Practicar actividad
alimentacién balanceada. fisica de forma regular.

o Hidratarte
(2474 . adecuadamente.
& %® Costa Rica
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5 tips para moderar
el consumo de sal

* Elimine o no utilice la sal de mesa, dado
que durante la preparacion se utiliza la sal,
ademds de que generalmente los
alimentos ya contienen sodio.

.......

 Si acostumbra a usar la sal en
exceso, reduzca la cantidad de
sal que utiliza en la preparacion
de las comidas, pero de forma
paulatina.
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1 * Utilice especias
. naturales en la
| preparacion  de
1
1

)
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U comidas,
. dado que estas
le brindan sabor.
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. ¢ Evite abusar de carnes
. ahumadas, pues generalmente
estas suelen contener sal que se
utiliza para su conservacion.

_____

' Evite los alimentos que cubren el 100% de
. la recomendacion de sodio, la cual es de
2000 mg de sodio por dia. jSiempre lea la
etiqueta de los productos!

++ Consuma frutas y vegetales
B ____. frescos.




FOR NINOS SALUDABLES

Agrega rodajas de frutes en una Jarra
de agua. jya verds que & tomardn todal

o Mezcla sus frutes y vegetales con algo
que les guste.

I Dale slimentos de todos los grupos
almidones. proteinas y vegetales.
en porclones adecuadas para su edad.

Utiliza la tecnologia como herramienta
ara que esté acthio: dale Play a su
) Canoce més consejus en ) § /UXNSCentroamerica E“]mg favorita y ja ballar! *




No solo la sal tiene sodio, preste
atencion a algunos alimentos

Tome en cuenta que si por salud debe reducir el consumo de
sodio, no solo debe prestar atencion a la sal, algunos alimentos
también tienen sodio

* Mariscos: contienen
alrededor de 510 mg
por 100 g de producto

e Pescados: las
sardinas,
anchoas y
merluza -
contienen
adlrededorde
100 mg por 100 g
de producto.

uuuuu

e Carnes: en general tienen mas de 50
mg de sodio por cada 100 gramos, por lo

que se consideran alimentos con -~ 'W
moderado contenido de sodio @

pio o acelga: superan
los 100 mg de este mineral
de manera natural.

* Salsas prepara
condimentos: algunos
productos preparados
contienen sodio, por lo cual
es importante revisar la
etiqueta.
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;Como leer una etiqueta de un producto
para saber la cantidad de sodio que tiene?

 Para conocer la cantidad de sodio en un
producto, recuerde revisar la efiqueta de
informacién nutricional.

* Generalmente todos los ingredientes
vienen indicados segun el aporte que hace
a la recomendacién de ingesta diaria,
seccionado por porcién.

* Es decir, para entender la cantidad de

sodio segun la recomendacion de

consumo diario de este, es necesario

revisar al lado derecho de la efiqueta
donde aparece el porcentaje que cubre
ese mineral de las recomendaciones

dietéticas diarias establecidas.

* Un alimento se considera bajo en sodio
cuando contiene menos de 140 mg de

sodio por porcién.
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5 cosas que debe saber de la sal

¢ En Costa Rica
la sal tiene la
venfaja de que
tiene yodo, el
cual esun
mineral esencial
en el desarrollo
del cerebro del
feto y del nino
pequeno. En
adultos se utiliza
para prevenir la
aparicién de
bocio que esun
crecimiento
anormal de la

gldndula tiroides.

* Se dice que el
consumir sal
eleva la presién
arterial y que
produce
retencion de
liquidos, sin
embargo esto no
es verdad, ya
que solo ocurre
cuando hay un
abuso en su
consumo

¢ Es mentira que
es mejor eliminar
lasal de la
alimentacion: lo
ideal es
mantener un
consumo de no
mds de una
cucharadita de
sal al dia.

¢ La sal no solo
sirve para dar el
sabor salado a
las comidas.
como se
menciond
anteriormente la
sal es la forma
mds comun de
incluir sodio a la
dieta.

¢ Es mentira que
con solo no
consumir sal se
reducen los
problemas de
presion arterial,
en general una
persona
hipertensa debe

reducir alimentos

con alto
contenido de
sodioy
recordemos que
este mineral no
solo se
encuentraenla
sal de mesa.



Realiza 5 tiempos
Esto te ayuc
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