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:Qué es el sodio?

El sodio es el principal ingrediente de la sal de mesa y también se encuentra en muchos
alimentos, incluso en el agua. El cuerpo necesita una cantidad muy pequefia de sodio para
funcionar normalmente, pero la mayoria de las personas consume mucho mas del necesario.

¢Quiénes deberian reducir el consumo de sodio?

Casi todas las personas consumen demasiado sodio. El estadounidense promedio consume
3,400 miligramos de sodio por dia. Segun los expertos, mucha gente no deberia consumir mas
de 2,300 miligramos por dia.

Preguntele a su médico cuanto sodio debe consumir.

¢Por qué debo reducir el consumo de sodio?

Reducir la cantidad de sodio que ingiere puede tener muchos beneficios para la salud, por
ejemplo:

* Puede disminuir su presién arterial, lo que significa que puede reducir el riesgo de sufrir un
accidente cerebrovascular (derrame), infarto, dafio renal y muchos otros problemas de

salud.

* Puede reducir la cantidad de liquido en su cuerpo, lo que significa que el corazén no tendra
que trabajar tanto para bombear todo ese liquido.
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* Puede evitar que los rifiones tengan que trabajar demasiado, lo cual es especialmente
importante en las personas que padecen enfermedad renal.

* Puede reducir la inflamacién en los tobillos y el estbmago, que puede ser molesta 'y
dificultar los movimientos.

* Puede reducir las posibilidades de que se formen calculos renales.

¢ Puede mantener sus huesos fuertes.

¢Qué alimentos contienen mas sodio?

Los alimentos procesados contienen la mayor cantidad de sodio. Estos alimentos generalmente

vienen en latas, cajas, frascos y bolsas, y tienden a tener mucho sodio aunque no tengan gusto

salado. De hecho, muchos alimentos dulces contienen grandes cantidades de sodio. La Unica

forma de saber con seguridad cuanto sodio esta consumiendo es leer la etiqueta del producto (
figura 1).

Estos son algunos ejemplos de alimentos que a menudo tienen demasiado sodio:

Sopas enlatadas

Mezclas para preparar arroz y tallarines

Salsas, aderezos y condimentos (como el kétchup y la mostaza)

Comidas preparadas congeladas

Fiambres, salchichas y quesos

Alimentos ahumados, curados o encurtidos

Comidas de restaurante

¢Qué debo hacer para reducir la cantidad de sodio en mi dieta?

Muchas personas creen que tener una dieta baja en sodio significa dejar de usar el saleroy no
agregar sal a la comida, pero eso no es asi. No agregar sal en la mesa o al cocinar ayuda un
poco, pero casi todo el sodio que usted consume ya se encuentra en los alimentos que compra
en la tienda o en los restaurantes ( figura 2).

Lo mas importante que puede hacer para reducir el consumo de sodio es comer menos
alimentos procesados. Eso significa que debe evitar la mayoria de los alimentos que se venden
en latas, cajas, frascos y bolsas. También debe comer con menos frecuencia en restaurantes.
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En lugar de comprar alimentos precocidos y procesados, compre frutas y verduras frescas o
congeladas frescas (los alimentos congelados frescos son alimentos que se congelan sin
agregarles nada). Compre carne, pescado, pollo y pavo frescos en lugar de enlatados o de
rotiseria (las carnes que se venden en la rotiseria tienen un alto contenido de sodio). Luego
trate de cocinar sus comidas usted mismo en su casa con estos ingredientes bajos en sodio.

Si debe comprar alimentos enlatados o envasados, elija los que tienen la etiqueta “sin sodio” o
“muy bajo contenido de sodio” (  tabla 1), o elija alimentos que tengan menos de 400
miligramos de sodio por porcion. La cantidad de sodio por porcion se indica en la etiqueta de
informacion nutricional impresa en los alimentos envasados o enlatados ( figura 1).

Ademas, cualquiera sea el cambio que haga, hagalo lentamente. Elija un habito que quiera
cambiar y cambielo durante un tiempo. Si adopta ese habito, afiada otro cambio. Por ejemplo,
si habitualmente come frijoles verdes enlatados, trate de comprar frijoles frescos o congelados
frescos y cocinelos en su casa sin agregarles sal. Si eso funciona, siga haciéndolo y luego elija
otra cosa para cambiar. Si no funciona, no se dé por vencido. Vea si puede reducir el sodio de
otra forma. Lo importante es dar pequefios pasos y adoptar los cambios que funcionen para
usted.

¢Qué sucede si me gusta mucho comer afuera?

Puede seguir comiendo en restaurantes de vez en cuando, pero elija lugares que ofrezcan
opciones mas saludables. Los lugares de comida rapida son casi siempre una mala eleccién. Por
ejemplo, una tipica hamburguesa con papas fritas de una cadena de comida rapida tiene cerca
de 1600 miligramos de sodio. jEso es mas sodio de lo que algunas personas deberian consumir
en un dia!

Al elegir lo que va a comer:

* Preguntele al camarero si la comida se puede preparar sin sal
* Evite las comidas que traigan salsas o aderezos

* Elija carnes o pescados a la parrilla y vegetales al vapor

* Pida aceite y vinagre para las ensaladas en lugar de aderezos

¢Qué sucede si la comida no sabe tan bien sin sodio?

Antes que nada, tenga paciencia. Sus papilas gustativas se pueden acostumbrar a sentir menos
sodio, pero tiene que darles tiempo para que se adapten. Ademas, trate de probar otros
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condimentos, como hierbas y especias, jugo de limdén y vinagre.

¢Qué hay de los sustitutos de la sal?

No use sustitutos de la sal excepto que su médico o enfermero los apruebe. Algunos sustitutos
de la sal pueden ser peligrosos para su salud, especialmente si toma ciertas medicinas.

¢Las medicinas tienen sodio?

Si, algunas medicinas tienen sodio. Si compra medicinas que se venden sin receta, fijese cuanto
sodio contienen. Evite los productos que contienen “carbonato de sodio” o “bicarbonato de

sodio” a menos que se los recete su médico (el bicarbonato de sodio también se conoce como
bicarbonato de soda).
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GRAFICOS

Las etiquetas de los alimentos pueden ser engafosas

Contenido
de sodio

Para averiguar cuanto sodio va a consumir, consulte la etiqueta y vea qué cantidad de sodio tiene
cada porcién. Siva a consumir mas de una porcién, multiplique esa cantidad por la cantidad de
porciones que planea consumir. Por ejemplo, si va a consumir esta lata de sopa entera, debe
multiplicar 850 por 2, lo que significa que consumira 1700 miligramos de sodio. Eso es mas sodio
del que mucha gente deberia consumir en un dia.

%: porcentaje.
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Original Datos de: He FJ, MacGregor GA. Reducing population salt intake worldwide: from
evidence to implementation. Prog Cardiovasc Dis 2010; 52:363.
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Guia de afirmaciones nutricionales frecuentes y qué significan
R — — — —————.

Sin sal/sodio Menos de 5 mg de sodio por porcién

Muy bajo sodio 35 mg o menos de sodio por porcién

Bajo sodio 140 mg o menos de sodio por porcién

Sodio reducido Al menos 25 % menos de sodio que el producto normal

Levemente salado Al menos 50 % menos de sodio que el producto normal

Sin sal agregada o sin | No se agrega sal durante el procesamiento, pero estos productos podrian no estar libres de sal/sodio,
salar salvo que se indique lo contrario.

mg: miligramo.

Datos de: Understanding Food Terms. American Cancer Society. Disponible en: https://www.cancer.org/healthy/eat-healthy-get-active/take-
control-your-weight/understanding-food-labels.html (consultado el 8 de enero de 2018).

Grafico 61514 Version 6.0.es-419.1

https://www.uptodate.com/contents/es-419/low-sodium-diet-the-basics/print?search=diet for hypertension&source=search_result&selectedTitle=2~150... 7/8


https://www.cancer.org/healthy/eat-healthy-get-active/take-control-your-weight/understanding-food-labels.html

3/27/2021 Educacién para el paciente: Dieta baja en sodio (Conceptos Basicos) - UpToDate

%

https://www.uptodate.com/contents/es-419/low-sodium-diet-the-basics/print?search=diet for hypertension&source=search_result&selectedTitle=2~150... 8/8



