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Durante el diq, el adulto estadounidense
promedio consume mds de

og ©
3,500 MIllngmOS El exceso de sodio puede ser
de sodio. riesgoso para la salud. Debido
a que el estadounidense promedio
Esta cifra corresponde a més del 150% consume un exceso de sodio,
de la dosis diaria de sodio recomendada incluso una reduccién de
por la American Heart Association para la og o
mayoria de los adultos sanos. La American 1,000 mlllgramos
Heart Association recomienda que la mayoria al dia puede mejorar
de los adultos consuman no mds significativamente la presién

de 2,300 miligramos de sodio por dia. arterial y la salud del corazén.

== Para comenzar, revisa detalladamente la etiqueta nutricional
Nutrition Facts e ' el el rq A
T servings per container al costado o reverso e.os envases de os' alimen o§ que
Serving size  2/3 cup (559) consumes con frecuencia. La parte superior de la etiqueta

Amount per serving nutricional indica la cantidad de porciones en el envase,
Calories 230| seguido del contenido nutricional del alimento por porcién.
% Daly Value* Revisa la cantidad de sodio en una porcién.

Total Fat 8g 10%
Saturated Fat 1g 5% . . s P
Trans Fat 0g Ten en cuenta que, si consumes el doble de la porcidn, estds
[ %  consumiendo el doble de la cantidad de sodio en la lista.
Sodium 160mg I 7%
SR ——— 13%
?‘et‘?l"sy Fiber :g 14% Ten en cuenta que la American Heart Association
otal sugars 429 . Ve
Includes 10g Added Sugars  20% recomienda que la mayoria de los adultos no consuman
Protein 3g mads de 2,300 miligramos de sodio al dia. Si implementas
- ~ .
Vitamin D 2meg 10% algunos pequenos cambios y reemplazos, puedes recuperar

20%

el control de la cantidad de sodio que consumes.



En el siguiente ejemplo, se muestra como el sodio puede sumarse en el dia:

Desayuno

Consejo para el desayuno: Preparar las comidas en casa ayuda a tomar
. decisiones saludables. Por ejemplo, puedes usar queso bajo en grasa,
omitir la carne y agregar verduras a una preparacion de huevo para

reducir la cantidad de sodio que consumes.

Opcidn 2:

Un huevo grande, 4 de taza

de frijoles negros bajos en sodio

y 2 cucharadas de pico de gallo
fresco en una tortilla mediana

de harina con 1 taza de mandarinas
sin azticar afadida

Opcién 1:

Burrito de huevo,
queso y salchicha de
la comida rdpida con
papas ralladas

2 tostadas de desayuno
(Este sitio web solo estd
disponible en inglés)con
1taza de mandarinas
sin aztcar afadida

1,111

Total de sodio

463-
466 .,

Total de sodio

Almuerzo

Consejo para el almuerzo: Elige platos con salsas, aderezos o condimentos
aparte para que puedas controlar mejor la cantidad de sodio que ingieres.

1,076 - @
Total de sodio

Opcién 2:

1 taza de caldo bajo en sodio

con 1taza de fideos soba y 2 taza
de verduras asidticas salteadas
congeladas sin condimentar

y edamame

Opcidén 1:

1 porcién de sopa de
fideos instantdneos
con 1 rollito de
primavera congelado

de pollo (Esta receta solo se 235
encuentra disponible en inglés) 489 mg
con 2 taza de col asiatica Total de sodio
(Esta receta solo se encuentra

disponible en inglés)

° 1 porcién de sopa tailandesa

Bocadillo para la tarde

Consejo para el bocadillo: Sacia tus antojos crujientes con bocadillos bajos en

sodio, como frutos secos sin sal, palomitas de maiz sin sal y galletas de arroz.

Ten como objetivo comer bocadillos que tengan 140 mg de sodio o menos por
porcién. O elige verduras crujientes, como el apio, los palitos de zanahoria

o pimientos en trozos.

oS

Opcidn 2:

Un puiado pequefio de
galletas de trigo integral bajas
en sodio con 2 cucharadas

de mantequilla de almendras

Opcién 1:

Un pufiado pequefio

de galletas de pita con

2 cucharadas de salsa de
espinacas y alcachofas

1 porcién de salsa cremosa

de espinacas y queso feta
con pan de pita integral

127-
207 mg

Total de sodio

428 .

Total de sodio

Cena

Consejo para la cena: Busca una variedad de mezclas de especias
sin sal y otros aromatizantes como el jengibre, citricos, vinagre,
chiles o hierbas frescas como cilantro, eneldo y perejil.

Opcidn 2:
1 filete de pescado al

Opcién 1:

1 filete de pescado
empanizado y frito con
Y2 taza de espinacas
enlatadas y 1taza

de arroz sazonado

Total diario de la opcién 1: 4,050 mg de sodio

1,435

Total de sodio

horno con empanizado
de harina de maiz, ¥z taza
de espinacas enlatadas sin

sal afadida y 1 taza de arroz

salvaje sazonado con tus
hierbas y especias favoritas

o bagre cajun al horno con
colberza (Esta receta solo se

encuentra disponible en inglés)
con 1taza de arroz salvaje
sazonado con tus hierbas

y especias favoritas

240-
264 .,

Total de sodio

Total diario de la opcién 2: 1 ,065'1 ,426 mg de sodio
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https://recipes.heart.org/en/recipes/better-breakfast-pizza-with-avocado-and-eggs
https://recipes.heart.org/en/recipes/slow-cooker-thai-chicken-soup
https://recipes.heart.org/en/recipes/slow-cooker-thai-chicken-soup
https://recipes.heart.org/en/recipes/asian-coleslaw
https://recipes.heart.org/en/recipes/salsa-cremosa-de-queso-feta-y-espinaca
https://recipes.heart.org/en/recipes/salsa-cremosa-de-queso-feta-y-espinaca
https://recipes.heart.org/en/recipes/salsa-cremosa-de-queso-feta-y-espinaca
https://recipes.heart.org/en/recipes/baked-cajun-catfish-and-easy-collard-greens
https://recipes.heart.org/en/recipes/baked-cajun-catfish-and-easy-collard-greens




Accessibility Report





		Filename: 

		Salt Can Be Sneaky - 2-page.pdf









		Report created by: 

		



		Organization: 

		







[Enter personal and organization information through the Preferences > Identity dialog.]



Summary



The checker found no problems in this document.





		Needs manual check: 0



		Passed manually: 2



		Failed manually: 0



		Skipped: 0



		Passed: 30



		Failed: 0







Detailed Report





		Document





		Rule Name		Status		Description



		Accessibility permission flag		Passed		Accessibility permission flag must be set



		Image-only PDF		Passed		Document is not image-only PDF



		Tagged PDF		Passed		Document is tagged PDF



		Logical Reading Order		Passed manually		Document structure provides a logical reading order



		Primary language		Passed		Text language is specified



		Title		Passed		Document title is showing in title bar



		Bookmarks		Passed		Bookmarks are present in large documents



		Color contrast		Passed manually		Document has appropriate color contrast



		Page Content





		Rule Name		Status		Description



		Tagged content		Passed		All page content is tagged



		Tagged annotations		Passed		All annotations are tagged



		Tab order		Passed		Tab order is consistent with structure order



		Character encoding		Passed		Reliable character encoding is provided



		Tagged multimedia		Passed		All multimedia objects are tagged



		Screen flicker		Passed		Page will not cause screen flicker



		Scripts		Passed		No inaccessible scripts



		Timed responses		Passed		Page does not require timed responses



		Navigation links		Passed		Navigation links are not repetitive



		Forms





		Rule Name		Status		Description



		Tagged form fields		Passed		All form fields are tagged



		Field descriptions		Passed		All form fields have description



		Alternate Text





		Rule Name		Status		Description



		Figures alternate text		Passed		Figures require alternate text



		Nested alternate text		Passed		Alternate text that will never be read



		Associated with content		Passed		Alternate text must be associated with some content



		Hides annotation		Passed		Alternate text should not hide annotation



		Other elements alternate text		Passed		Other elements that require alternate text



		Tables





		Rule Name		Status		Description



		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot



		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR



		Headers		Passed		Tables should have headers



		Regularity		Passed		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column



		Summary		Passed		Tables must have a summary



		Lists





		Rule Name		Status		Description



		List items		Passed		LI must be a child of L



		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI



		Headings





		Rule Name		Status		Description



		Appropriate nesting		Passed		Appropriate nesting










Back to Top

