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La sal es un ingrediente, 
aditivo y condimento presente 
en nuestra alimentación, cuyo 
consumo debe ser bajo para 

evitar afecciones 
de salud.
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La sal o 
cloruro sódico

está compuesta
aproximadamente

de un 40% 
de sodio y

un 60% de cloro.



La sal o 
cloruro sódico

está compuesta
aproximadamente

de un 40% 
de sodio y

un 60% de cloro.



La sal
modifica nuestro
comportamiento 

frente a los
alimentos

estimulando
su consumo.

La sal procede
tanto de minas 
como del mar y
está contenida
en la mayoría 

de los alimentos.
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El sodio
se encuentra

naturalmente en
los alimentos,

como la leche, 
el queso y 

los huevos.

La mayor parte 
del sodio de

nuestra dieta 
proviene 
de la sal.
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Las enfermedades
no transmisibles 

(ENT),
se pueden
prevenir y

controlar a través
de cambios 
en el estilo

de vida de las
personas.

La sal es
indispensable
para la vida,
pero también

puede ser 
nefasta para
la salud si se 

consume 
en exceso.
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Si evitamos 
el salero

en las mesas
ayudamos a 

disminuir
el consumo 

elevado
de sal.

El consumo
elevado de sal

en la niñez
puede producir

serias
complicaciones

en la edad
adulta.
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Leer las
etiquetas

de los
productos,

y escogiendo
los de menor 

contenido de sal
son otra

alternativa
para disminuir su

consumo.

Existen otras
maneras de

condimentar
las comidas

sin necesidad
de hacer uso

de la sal.
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Pruebe primero
los alimentos

antes de tomar
la decisión de

adicionar
más sal.

Algunas hierbas
resaltan

el sabor de las
comidas, 

sin necesidad 
de utilizar sal

en su 
preparación.
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