FUNCIONES PRINCIPALES

« Mantiene el equilibrio de fluidos y
electrolitos

« Requerido para la conduccion

nerviosa apropiada y la contraccién
muscular

e Influye en el volumen sanguineo y
la presion sanguinea

RECOMENDACION DIARIA

Todos los Adultos
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FUENTES BUENAS

La mayoria del sodio dietario proviene de los alimentos procesados y comida de restaurante.

. Sal de Mesa
Alimentos Procesados (Cloruro de Sodio)
alimentos enlatados « embutidos « papas fritas
« Sopa de Pollo con  Jamon (picado), « Sal de Mesa, 1 cucharadita,
Fideos (enlatada), 3 onzas, 1,059 mg 2,325 mg

1 taza, 789 mg

= O s

mg = miligramos

NOTAS ESPECIALES

0 La mayoria de las personas consumen demasiado sodio.

» Dietas bajas en sodio y altas en potasio reducen la retencién de fluidos y afectan la presion
sanguinea de manera favorable.

» El consumo de <1,200 mg de sodio/dia estd asociado con una reduccién significativa de
la presidn n sanguinea.

» Las frutas, vegetales, y legumbres son naturalmente bajas en sodio y altas en potasio.
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