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consumen demasiado sodio.
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:DE DONDE VIENE EL SODIO? Esté atento a su consumo de sodio como

'@ am parte de un patrén general para una

!' U alimentacion sana para el corazén, con
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proviene de alimentos agregado urante la ocurre » Granos integ rales
procesados y de coccion o comiendo naturalmente « Productos ldcteos bC.leS en grasa

restaurante

» Pescado y aves sin piel
* Nueces y legumbres
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V. -  Aceites vegetales no tropicales
4 3'400 miligramos " e Limitar la grasa saturada, grasa trans,
cantidad de sodio que un q q .
__J estadounidense consume en - sodio, carne roja, dulces y bebidas
promedio aldia azucaradas
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S SALUD

Niveles excesivos de sodio/sal : Niveles excesivos de sodio/sal
pueden ponerle en RIESGO de: : pueden CAUSAR:
MUSCULO CARDIACO INSUFICIENCIA : MAYOR RETENCION DE AGUA
DILATADO CARDIACA o QUE PUEDE LLEVAR A:
DOLORES DE CABEZA :;IDTEI:{'II'E:SION !+ Inflamacién
ENFERMEDAD RENAL i : « Distensién abdominal
OSTEOPOROSIS CALCULOSRENALES

CANCER DEL : * Aumento de peso
ATAQUE CEREBRAL ESTOMAGO
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