ner con menos sal, jpero con mucho sabor!

T digerimas degur estas recomendaciones
» Yaria bu men con verduras, cames rojas, pollo | « Prepara la masa de las arcpas sin sal,

y pescados frescos, = Limita ¢l consumo de alimentos con sal visible,
= Sazona con hierbas o especias (orégana, jengibre, Ejempla: senoritas, galletas, palitos de guesa,

romeno Y cilan o). papitas v semillas saladas.
« Usa alincs naturales como cebolla, ajoy ap dulce. |« Evita alimentos enlatados, deshidratados, cubitos, .-_____-__
« Elimina de la mesa el salero y las salsas salsas, embutidos, quesos curados, chucherias, e T

industrializadas. hejaldre y cachitos. L ' - [ -
“Utiliza menos sal en la preparacion de los alimentos ¥ evita agregarla cuando este on la mesa, ¥ . e L

Esto o5 particularmente importante on los alimentas pam nifdos",
Guia de Mimentacion para Venezuela "SModere el consuma de sal" (1991],

Desayuno Desayuno

Menos sal
e b wsdivn e mas vida

Queso blanco - © cbana Queso de mano -
Cambur - | Mermelada - 1 cucharadita

-

Almuerze = Almuer

Atlin guisado - 1 trodo pequena (60 g Platano hormeado - 1 unidad
Pure de papas (leche, margarina, ajo) - 1 200 Pallo en tiritas - 3 frozos pequeios
Ensalada mixta (lechuga, tomate, palmito, Ensalada rallada (zanahoria, repollo,
liman y aceite de oliva) - ' Lo liman y aceite vegetal) - “aa
Jugo de pifia - 1 vas Jugo de parchita - 1 vao

Cena Cena

k! N  Crema de auyama - - 1474 Arroz con Zanahoria - ' 1o
?x;_ Brochetas de carme Tortilla de acelga - dades peques Gula de
5 Bﬂ—' con vegetales - 1 trozo pequs 0q mMarndaring - 1 unida Hlirrffntaciu:':nn
BeEngoa \ Bollitos - 1 unidad peguena baja en sal

' Manzana criolla - d pequefia para la familia

| farmacixsaas com KFirsaa: B orarmacia saas)

Para aprandar mas sobra como allmeniass mejor,
diescarga las atras guind e@n farmaciasag . Com



Whﬂ]l en sal

Ifna alimentacion balanceada, varada v saludable
s logra mediante la combinacion adecuada de
proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas
y minerales, El consume excesivo de alguna
de ellgs, especialmente de azucares, sal
¥y Erasas, origina sobrepeso, obesidad
o hipertension.

La hipertensidn o aumento de la preston sanguinsa
es una medicion de la fuerza ejercida contra las
paredes de las artenas a medida que el corazon
bombea sangre a traves ded cuorpo, Esta condician
recarga el trabajo del corardn y de los rifones
y aurnenta la probabilidad de sufrir un accidente
cerebrovasoular, un atague cardiaco, insuficiencia
cardiaca, enfermedad renal y la muerte temprana.
Hoy %o sabe que osta enfermedad se inicia en
La nifer, por lo que su prevencion debe comenzar
desde muy temprane en la vida cuidande
La alimentacion.

mq, icuanto menos sal, mejor!

Cusrante los primeros sels meses de vida, el nino
recibe los nutrentes gue necesita de la leche
materna unicamente, Luego, sigue nutriendose
de la leche materna mas la alimentacion

complementaria,
Después del ano se puede introducir la sal

enriguecida con yodo, en la cantidad
recomendada segun la edad,

La Organizacian Mundial de la Saled recomienda
gue &l consano medio de sal sea de:

jpg. diarios (ninos menores de T anos)
4 g. diarios (ninos entre 7 y 10 anos)
5 g. diarios (ninos de 10 anos en adelante)

Ten an cuenta gue los alimentos @ su forma
natural ya contienen sal, mucho mas s1 son
procesados con conservantes, aditivos,
condimentos, alinos y polvo para homear,

Es por ello que cuanto menos uses el salero
para darle sabor & tu comida, mejor.

pEa—

Antes de comprar cualquier alimento, revisa
cutdadaosamente la etigueta para conccer
s contenddo de sal, recuerda gue viens expresada
come sodio “Ha™isimbolo de sodic), bicarbotano
o glutamato. Elige el prodwcto o condimenta que

tenga menor cantidad en miligrames o porcentaje
par Facian.

@ud&l&ﬁmﬂm‘m

Para mantener a tu hijo alejado de la posibilidad
de sufrir de la enfermedad cerebrovascular, es
preciso que conozcas la carga de sal que conbiene
cada alimento, Desde su mas temprana cdad
alirméntale sanamente guiandote por e semaloro
que te presentamos & continuacion, Los alimentos
rajos tienen un alto contenddo de sal; los amanilos,
medic; ¥ los verdes, bajo contenido de sal.

' y salsa inglEEil sopa

blado, came y sardinas
i na. eleaparra. Quesss:
rilla fundido, parmesana
lla v margarina, pasta
tipo ketchup, croissant,
cks, mayonesa, pizza

Chsesos: mozzarella, requesdn ¥ quase crema.
Leche en polvo v leche condensada, atdn

eqlatade, pan y galletas lpo soda o caladss.

Carnes: res, polle, cerde
higade, sesos, riftn y bole).

les {avena, arroz, trige
dulces, yagur, leche

uras y vegetales.

Elagarada par Fundieidn Bargoa.
Fuemziw IHH. Tebia de compmicios oe slimemos
DAY Wl AT, DO0R.




