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4 pasos sencillos para una dieta baja en sodio 
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Meta ~ 2000 mg de sodio al día
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Paso 1    ¡Condimenta sin usar el salero!

	 PARA
	PRUEBA USAR

	Carne de res 
	Hojas de laurel, mostaza en polvo, pimienta negra, salvia, mejorana, champiñones u hongos (frescos), nuez moscada, cebolla, pimienta, tomillo 

	Pollo
	Arándanos rojos, champiñones u hongos (frescos), paprika, perejil, condimentos para aves, tomillo, salvia, pimienta

	Cordero
	Curry, ajo, menta, romero, pimienta

	Cerdo
	Manzanas, puré de manzanas, ajo, cebolla, salvia, pimienta

	Ternera
	Hojas de laurel, jalea de grosellas, curry, jengibre, mejorana, orégano.

	Pescado
	Hojas de laurel, curry, mostaza en polvo, pimienta pimiento verde, jugo de limón, mejorana, champiñones u hongos (frescos), paprika, pimienta

	Huevos
	Curry, mostaza en polvo, pimienta verde, champiñones u hongos (frescos), cebolla, paprika, perejil, tomate

	Espárragos
	Jugo de limón

	Maíz
	Pimienta verde, pimienta roja, pimienta negra.

	Frijoles verdes
	Mejorana, jugo de limón, nuez moscada, extracto de eneldo, pimienta

	Arvejas
	Cebolla, menta, champiñones u hongos (frescos), perejil, pimienta verde

	Papas
	Cebolla, macis, pimienta verde, perejil

	Calabaza
	Jengibre, macis, cebolla

	Tomates
	Albahaca, mejorana, cebolla

	Arroz
	Azafrán, cilantro, tomate fresco


Paso 2

Evita los alimentos preparados como: 
· Comidas o pizza congeladas

· Carnes o vegetales en lata
· Carnes frías y quesos

· Perros calientes, tocino, cerdo en salazón, jamón, salchichas

· Pepinillos, aceitunas

· Meriendas saladas: chips, pretzels, galletas, nueces

· Pescado en lata

· Avena instantánea (¡ya tiene sal agregada!)
· Mezclas de arroz saborizadas y empacadas (o no uses el paquete de condimentos)
· Salsa de soja y otros condimentos (que tengan más de 200 mg de sodio por porción).

En su lugar prueba alimentos con menos sal, como:
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· Carne o pescado fresco: Pechuga, muslos o perniles de pollo sin piel, carne molida de res o pavo 95% magra, pechuga de pavo, todos los pescados y mariscos frescos. 

· Frutas o vegetales frescos o congelados o vegetales en lata, con poca sal.

· Leche con bajo contenido graso o descremada y yogur.

· Frijoles enlatados (200 mg de sodio o menos).
· Nueces sin sal, sopas con poco sodio.

· Pizza casera: usa panecillos ingleses ("English muffin" en inglés), pan o masa de pizza y agrégale salsa para pizza y queso rallado.
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Meriendas sin sal: fíjate si en el paquete dice "sin sal".

Paso 3   Lee en las etiquetas el contenido de sodio

· Lee primero el tamaño de la porción.

· Luego busca el sodio.

· Busca alimentos que tengan 200 mg de 
sodio o menos. Tus comidas no deben tener más 
de 500 ó 600 mg de sodio en total.

Paso 4 Comer fuera

Todas las comidas en los restaurantes o para llevar tienen una gran cantidad de sal. Veamos cuánto sodio hay en un plato promedio de restaurante.


McDonalds

Doble cuarto de libra con queso 

1440 mg de sodio

Porción grande de papas fritas

340 mg de sodio

Pastel de manzana 


  
200 mg de sodio





Total  
1980 mg de sodio

Taco Bell

Burrito relleno de pollo a la parrilla
1950 mg de sodio

Porción de nachos


  
  530 mg de sodio





Total

2480 mg de sodio

Consejos para cuando comas fuera

· Trata de no comer fuera muy a menudo. Si sales a comer más de una vez a la semana, redúcelo a solo una vez. Si comes fuera una vez a la semana, entonces redúcelo a dos veces al mes.

· Pide porciones más pequeñas. 

ESCOGE:



Porción pequeña fritas, en vez de una porción grande.



Una hamburguesa en vez de dos.



Un burrito en vez de dos, omite los nachos.



Dos tacos pequeños en vez de un burrito relleno.



Un sandwich en vez de dos.

· Pide comida con menos queso o sin queso. Cada rodaja de queso añade 200 mg de sodio.

· Comida china: pide platos que no estén preparados con salsa de soya.

@ TODAY study


Preparado por las nutricionistas certificadas Nicole Celona-Jacobs, MS RD CDE, y Beth Schwartzman, RD LDN CDE



¡No agregues sal a los alimentos! 


¡Una sola cucharadita de sal tiene 2000 mg de sodio!





Evita las comidas preparadas e instantáneas.





Comprueba en las etiquetas de información nutricional de los alimentos que los mismos contengan poca sal.





Cuando salgas a comer, cuídate de los alimentos salados.
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¡Sal es lo mismo que sodio!
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¡Oh! ¡Esta cantidad de sal es más de lo que necesitas para todo el día!
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