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Todos estamos  
comiendo demasiada sal

Revise las 
etiquetas de los 
alimentos antes 
de comprarlos 
para elegir las 
opciones con 

menos sal

Utilice olores, 
hierbas, 
especies 

naturales y 
limón en lugar 
de sal para dar  

sabor a las 
comidas

Reduzca 
gradualmente la 

sal cuando 
prepara sus 

comidas-su gusto 
se adaptará poco 

a poco

Escurra y 
enjuague los 

vegetales 
enlatados Y 
prefiera las 

frutas y 
vegetales 
frescos

Semana Mundial de 
Sensibilización 

sobre la Sal, 12-18 
marzo 2018

Elimine de la mesa el 
salero y los 

condimentos con sal  
para que los niños  
no desarrollen el 

hábito de agregarlos 
a la comida

Que aumenta nuestra presión arterial y nuestro 
riesgo de accidentes cerebrovasculares, 
ataques cardíacos y enfermedades del corazón. 
¡Siga estos 5 pasos y reduzca hoy su consumo 
de sal!

5 pasos 
para 

lograr 
5 gramos
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Investigue cuánta 
sal está comiendo la 
población y de qué 

alimentos  proviene.

Involucre a la 
industria 

alimentaria  y 
motívelos a 

reducir la sal y 
el sodio en sus 

productosPromueva el 
etiquetado nutricional 

en todos los 
productos 

alimenticios, 
permitiendo a los 

consumidores tomar 
decisiones informadas

Motive a los 
comedores 

escolares y de 
los lugares de 

trabajo a 
ofrecer 

opciones bajas 
en sal

Eduque, eduque, 
eduque: ¡deje que las 
personas conozcan 
los peligros de una 
alta ingesta de sal y 
sodio enséñeles a 
#ComerMenosSal!

Que aumenta nuestra presión arterial y 
nuestro riesgo de accidentes 
cerebrovasculares, ataques cardíacos y 
enfermedades del corazón. ¡Siga estos 5 
pasos y reduzca hoy su consumo de sal!

Todos estamos 
comiendo demasiada sal

Semana Mundial de 
Sensibilización 

sobre la Sal, 12-18 
marzo 2018

5 pasos 
para lograr 
5 gramos




