iUse la etiqueta de
informacién nutricional!

I -m.
+ Los altos niveles de sodio pueden parecer E Ij a menos
“ocultos” en los alimentos envasados, SOd Io

sobre todo cuando un alimento no “sabe” —
Nutrition Facts

salado, jpero el sodio no esta oculto en la Serving Size 1 package (2560)

Servings Per Container 1

etiqueta de informacion nutricional!

‘Amount Per Serving )
+ Verifique el por ciento del valor diario _—
% Daily Value*
(% del VD) para el sodio en los alimentos Total Fat 5g 8%
, i i Saturated Fat 2g 10%
que esté considerando. * Puede verificar c':z".:;f::’ :’gﬂ o -
con f.acmdad si el sodio en una porcion de Sodio 4somg 20%
un alimento aporta poco — o mucho - ala Potassium 530g 15%
cantidad recomendada que debe consumir | “ren tomee by
en un dia. Protis 1o
Use el % del VD que aparece en la etiqueta *Percent Daily Values are based on a

. . .. 2,000 calorie diet.
de informacion nutricional para comparar los

productos alimenticios, y recuerde: 5% del
VD o menos de sodio es BAJO y 20% del VD
0 mas de sodio es ALTO. Ademas, pida ver
la informacion nutricional en los restaurantes
y elija una opcion baja en sodio.

El sodio El sodio se ha relacionado con la presion arterial alta... y la presion arterial alta
puede aumentar su riesgo de padecer enfermedades del corazén, enfermedades

y la renales y derrames cerebrales. No obstante, usar la etiqueta de informacion

salud nutricional y comer menos sodio a menudo pueden ayudar a reducir la presion
arterial, jlo que a su vez puede ayudar a reducir el riesgo de padecer estas
enfermedades!

*El % del VD se basa en el 100% de la cantidad recomendada de sodio, que es menos de 2400 miligramos (mg) por dia.




