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Una alimentacion saludable es importante en todas las edades. Coma una
variedad de frutas, vegetales, granos, alimentos ricos en proteinas y productos
lacteos o derivados de la soya fortificados. Cuando decida qué comer o beber,
elija opciones con muchos nutrientes y bajo contenido de azucares afadidos,
grasa saturada y sodio. Comience con estos consejos:

Lea la etiqueta

La etigueta de informacion nutricional le muestra cuanto sodio tienen
las comidas empaquetadas. Elija alimentos con bajo contenido de sodio,
especialmente si tiene presidn arterial alta, diabetes o una enfermedad renal.

Coma frutas y vegetales

Disfrute de una variedad de frutas y vegetales frescos y congelados;
S casi todos tienen bajo contenido de sodio de forma natural. Busque los
vegetales enlatados con la etiqueta “sin sal agregada”.
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TIBEETS Los articulos “encurtidos”, “en salmuera” o “curados” suelen tener un alto
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SN contenido de sodio. Incluya estos alimentos en sus comidas con moderacion.

Prepare comidas caseras

Preparar sus propias comidas le da mas control sobre la sal que consume.
Pruebe su comida antes de usar el salero.

Sea cuidadoso con la salsa

Tenga en cuenta la cantidad de salsa, jugo de carne, pico de gallo, kétchup,
salsa de soya, adobo o aderezo que usa. El sodio que estos aportan puede
acumularse rapidamente.

Use condimentos

Condimente sus alimentos con hierbas y especias frescas o secas en lugar
de sal. Elija mezclas de especias que no incluyan sal o sodio en la lista de
ingredientes.
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