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Guias alimentarias para los estadounidenses:

consumir menos sal

Las nuevas guias alimentarias estadounidenses fueron disefiadas
para ayudar a los estadounidenses a elegir y mantener una dieta saludable.

El Departamento de Salud y Servicios Humanos y el Departamento
de Agricultura de los EE. UU. actualizaron las Guias alimentarias
para los estadounidenses en 2016. El propdsito de las guias es
ayudar a los estadounidenses a tomar decisiones mas saludables
con respecto a los alimentos y las bebidas, para ayudar a prevenir
enfermedades frecuentes como la hipertension y las enfermedades
cardiacas. Se publicé un resumen de estas guias en la edicién de
JAMA del 2 de febrero de 2016.

{Qué es el sodio?

El sodio es un mineral que se agrega regularmente a los alimentos
como aromatizante y para su conservacién. Es un mineral esencial
para el cuerpo humano; los sistemas nerviosos y cardiovasculares
no pueden funcionar correctamente sin sodio. No obstante, la
mayoria de los estadounidenses consumen demasiado sodio.

El consumo de grandes cantidades de sodio puede aumentar el
riesgo de presién arterial elevada (hipertension) y enfermedades
cardiacas (cardiovasculares). Estos riesgos aumentan con la
edad. Al reducir el sodio en la dieta puede disminuir el riesgo de
desarrollar hipertension y enfermedades cardiovasculares.

Las Guias alimentarias

Las Guias alimentarias para los estadounidenses de 2015 a 2020
recomiendan limitar la ingesta de sodio a menos de 2300 mg al
dia. Para las personas con prehipertensién e hipertension, las guias
recomiendan ademas reducir la ingesta de sodio a 1500 mg al dia.
Al reducir el sodio, se puede disminuir la presién arterial, incluso
si no siempre alcanza el objetivo de ingerir 1500 mg al dia. Como
punto de referencia, media cucharadita de sal de mesa contiene
aproximadamente 1200 mg de sodio.

Fuentes de sodio en la dieta

Aungue el salero es una fuente de sodio adicional en la dieta,
la mayor parte del sodio adicional proviene de los alimentos
procesados y precocinados. En la ilustracién se enumeran los
alimentos de los restaurantes, las comidas rapidas, y los alimentos
que se compran en las tiendas procesados y de larga duracién mas
frecuentes, con alto contenido de sodio.

Respete las guias

- Prepare sus propias comidas. La comida de restaurantes tiende a
tener mas alto contenido de sodio en comparacion con las comidas
caseras. Aumente la cantidad de comidas que prepara y coma en
casa, como una propuesta general para reducir la ingesta de sodio.

- Investigue nuevos sabores. Las personas aprenden a disfrutar
las comidas saladas al comerlas con frecuencia. Puede aprender a
disfrutar las comidas ligeramente saladas. Pruebe aromatizantes
alternativos para condimentar, como las hierbas frescas o el ajo.

- Compare y cambie. En el supermercado, busque las alternativas
de bajo contenido de sodio para los alimentos de alto contenido.
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Las mayores fuentes de sodio son:

los alimentos procesados y precocinados;

los restaurantes y las comidas rapidas, incluidos
la pizza, las hamburguesas y los sandwiches; y
los alimentos procesados y los que se compran en

las tiendas, incluidos las comidas frias, el tocino, el pe—m——mmnis
jamon, los embutidos, los alimentos congelados y ’-f_/ 1
enlatados, las sopas, las salsas y los aderezos. .

Las fuentes de sodio ocultas son:
los productos de larga duracién ideados para durar
mucho tiempo;

los productos panificados, incluido el pan en
rebanadas; y el queso.

Compruebe siempre la etiqueta de Datos de nutricion. Si
contiene mas de 150 mg de sodio por porcién, busque la version
de bajo contenido de sodio. Lo mismo ocurre con los alimentos
enlatados, como las sopas, las legumbres y los vegetales, y las
carnes procesadas como el tocino.

- Reduzca la cantidad de pan, las papas fritas y las galletas saladas
que ingiere. Aunque es posible que no tengan sabor salado, los
panes, las papas fritas y las galletas saladas, y los sandwiches y
pizzas procesados que se compran en las tiendas aportan grandes
cantidades de sodio a la dieta. Algunos panes contienen 230 mg de
sodio por porcién, 10 % del valor diario en solo 1 rebanada. Use la
etiqueta de Datos de nutricion para identificar los panes con menos
de 150 mg de sodio por rebanada y preste atencién al tamario de las
porciones para No comer en exceso.

- Seleccione los productos del perimetro de la tienda. Los
alimentos con mayor contenido de sodio suelen encontrarse en
los pasillos internos del supermercado. Seleccione los productos
del perimetro de la tienda, donde se encuentran los alimentos
mas saludables, en particular, los vegetales y las frutas.

PARA OBTENER MAS INFORMACION
Departamento de Salud y Servicios Humanos (US Department of
Health and Human Services)

health.gov/dietaryquidelines/2015/quidelines/
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