CONSEJOS PARA REDUCIR EL SODIO

Aqui hay unas estrategias para ayudarle encontrar maneras de reducir el sodio. Empiece con un poquito y
gradualmente vaya aumentando los cambios.

Cereales, Galletas Saladas y Golosinas

Consuma mas cereales cosidos (avena, crema de trigo, sémola de maiz) estos suelen tener menos sodio que
aquellos cereales instantaneo y listos para servir

Escoja galletas saladas sin sal o bajas en sal como galletas de arroz, panes crujientes y pan &cimo

Esté atento a las golosinas saladas, papas fritas, pretzels y nueces, escoja variedades sin sal

Escoja marcas bajas en sodio, como Healthy Choice
Busque sopas enlatadas con sodio reducido
Haga sus propias sopas caseras usando caldos bajos en sodio como su base
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Platillos Principales
V' Limite las comidas congeladas y preempaquetadas
V' Lea las etiquetas: escoja comidas congeladas que tengan menos de 600 mg. de sodio en total para esa comida
V' Escoja comidas rapidas sin tocino, pepinillos, queso, empanizados o salsas

Carnes y Queso
v Limite carnes curadas como “corned beef”, jamon, y carnes frias, asi como carnes y pescado enlatados
v Consuma menos quesos y cremas de queso o trate quesos bajos en sodio

Frutas y Verduras
V' Escoja frutas y verduras frescas y congeladas en lugar de enlatadas
v Busque por verduras enlatadas que sean bajas en sodio y sin sal afiadida
V' Enjuagué las verduras enlatadas en agua antes de cocinar
v Pruebe jugo de verduras bajo en sodio

Condimentos
V' Limite estas salsas y condimentos o escoja variedades bajos en sodio:
o Salsas (barbecue, chili, coctel, soya, bistec, Worcestershire)
0 Sazonadores (cubitos de consomé, sal de apio, ajo y cebolla, salsa 0 guisos de mezcla, glutamato
monosodico/MSG)
o Condimentos (pedacitos de tocino artificial, mostaza, aceitunas, pepinillos, aderezo para ensalada, salsa
de tomate)

V' Si necesita usar sal mientras cocina, afiddala al final, asi el sabor serd mas fuerte y tendré que usar mucho menos

iPruebe su comida antes de echarle sal!
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