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Ficha 4:

Sodio:

en la moderacion esta el gusto

Y
Secretaria Ministerio de Produccion y Trabajo

de Agroindustria %> Presidencia de la Nacioén



El sodio es indispensable para la vida, sin embargo nuestro organismo sdlo necesita pequefias
cantidades de este mineral, ya que es utilizado en distintas funciones tales como:

Paradéjicamente estd comprobado que el consumo excesivo de sodio es un factor de riesgo para
enfermedades tales como patologias cardiovasculares, renales y obesidad, las cuales afectan a la
poblacion en general, independientemente del sexo o nivel socioeconémico y se presentan en
paises independientemente del grado de desarrollo.

Segln los resultados de la encuesta sobre enfermedades crénicas no trasmisibles los argentinos
consumimos en promedio entre 11 y 12 gramos de sal al dia por persona, valores muy por encima
de las recomendaciones dadas por los organismos internacionales.

En el mundo existen infinidad de sales, conformadas por diferentes minerales. Cabe aclarar, que
la cominmente llamada “sal”, es la sa/ de mesay esta constituida en un 60% por cloro y el 40%
restante es sodio. De aqui que sea tan importante mantener una ingesta moderada de sal de
mesa para disminuir el consumo de sodio.

(*)para una poblacién que no presente patologias

Esta es la recomendacion de organismos de salud internacionales entre ellos la OMS y la FAO,
en base a todos los antecedentes de diversos estudios.

es aquel que por hdbito agregamos a las comidas cuando utilizamos sa/ de mesa,
tanto en la preparacion y coccién como en el plato servido.

es el que se encuentra en los alimentos de por si.
* Todos los alimentos, tanto naturales como procesados tienen sodio en su composicion.

*  Muchos alimentos envasados tienen sodio que se incorpora a través de aditivos que utiliza
la industria, por lo cual no siempre proviene de la sa/ de mesa.
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Es sorprendente como ciertos alimentos que no necesariamente son salados tengan
elevados contenidos de sodio. Un ejemplo de ello son las galletitas dulces.

Existe una forma simple de calcular la cantidad de sal que contiene un alimento y es
multiplicando el sodio declarado en la etiqueta por 2,5, asi obtendremos de manera exacta
cuanta sal estamos ingiriendo.

Osal afiadida
[Msal de alim.
\ [sal alim procesados

Cocind sin sal. Agregd la minima cantidad posible sobre la superficie de los
alimentos antes de servir.

Para realzar el sabor utilizd jugo de limén, vinagre, aceto balsdmico, cebolla y ajo.

Podés remplazar la sal con condimentos saludables o hierbas aromdticas:
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Orégano: para pescado, carne asada, pollo, hortalizas,
legumbres, rellenos de pastas, salsas y pizzas.

Laurel: ideal para estofados, salsas, adobos, vinagretas,
escabeches.

Azafran: para hortalizas, arroz, cazuelas, pollo y paellas.

Clavo de olor: para carnes rojas, pasteleria, frutas.

Perejil: combina bien con ajo y aceite de oliva.

Albahaca: va bien con ajo, tomate, mozzarella y aceite de oliva. Se puede usar
en sopas, pastas, verduras y ensaladas.

Romero: ideal para cordero, lechdn, pollo, legumbres, masas saladas, panes.
Tomillo: para carnes y legumbres.

Estragon: va con crema, jamén o carnes, asi como en ensaladas verdes.
Jengibre: en pescados, arroz, guisos y carnes.

Aji molido: carnes, hortalizas, rellenos y guisos.

Pimentén: salsas, guisos y carnes.




* Evitad llevar el salero a la mesa.
* En los restaurantes pedi que la comida no se prepare con sal.

* Es recomendable aprender a leer los rétulos para detectar y diferenciar alimentos
con alto, moderado o bajo contenido en sodio.

A la hora de leer los rétulos es importante conocer que existen diversas declaraciones
segun el contenido de sodio en los alimentos, a saber:

Cuando un alimento dice ser significa que tendrd hasta un
Si un alimento declara ser tiene como
Por dltimo si el rotulo dice entonces estamos frente a un alimentos

que sélo tiene hasta un

Ademds no debemos olvidarnos que algunos de los productos que existen en el mercado
presentan una inscripcién que dice lo que significa que
No obstante el alimento puede contener sodio naturalmente.

menos sal
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http://www.alimentosargentinos.gov.ar/contenido/valor Ar/Educa/desarrollo/sodio/sodio.php



