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L
a hipertensión, la enfer-
medad renal o cardiopa-
tías, son enfermedades 
que exigen un mayor 
control en el consumo 

de sal. La sal (cloruro de sodio) 
es la principal fuente de sodio en 
nuestra alimentación. La Organi-
zación Mundial de la Salud (OMS) 
recomienda ingerir menos de 5 

gramos (cerca de una cuchara) 
al día.

El sodio es un nutriente esen-
cial necesario que cumple varias 
funciones en el organismo, por 
ejemplo, ayuda a mantener el 
volumen plasmático, el equilibrio 
ácido básico, la transmisión de los 
impulsos nerviosos y el funciona-
miento normal de las células.

Sin embargo, el exceso de so-
dio tiene consecuencias adversas 
para la salud, en particular en la 
hipertensión arterial.

Según la licenciada Mayra 
Carías, experta en nutrición y 
dietética de Nutricare, todos los 
alimentos ya traen cantidades de 
sodio natural, pero algunos pro-
ductos lo contienen en mayores 
proporciones, ya que el sodio per-
mite preservarlos.

“La hipertensión, la enferme-
dad renal o cardiopatías, son en-
fermedades que exigen un mayor 
control en el consumo de sal, los 
pacientes deben saber que cui-
dar ese detalle es vital para evitar 

complicaciones”, explica Carías.
 La especialista en nutrición 

recomienda implementar cam-
bios de manera progresiva, que la 
reducción sea de manera regular, 
para que nuestro paladar se pue-
da adaptar. Pero para cuidarnos 
también es importante llevar una 
alimentación equilibrada que in-
cluya el consumo de frutas y ver-
duras. Además de poner atención 
al etiquetado nutricional de los 
productos .

“Debemos regular el consumo 

de sal para evitar estas enferme-
dades, todos buscamos rendir 
de buena manera, pero al tener 
una enfermedad no funcionamos 
igual y de una se desencadena 
otra. Es posible preparar todo de 
manera natural y acostumbrar 
al paladar”, agrega la experta de 
Nutricare.

La OMS enfatiza que el con-
sumo habitual de sal en exceso 
puede parecer inofensivo, pero 
se asocia a millones de muertes 
prematuras.
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Se asocia a 
muertes 

prematuras

Tenga cuidado con 
el exceso de sal
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Sustitutos de la sal con los  que no perdera el sabor
SALUD 
WH

L
a sal es un buen 
producto siempre 
que se ingiera la 
dosis recomenda-
da por la Organi-

zación Mundial de la Salud 
(OMS).

 El problema radica en 
que gran parte de la po-
blación duplica la cantidad 
diaria recomendada. Por 
ello, existen productos que 
pueden ser sustitutos de la 
sal en muchas comidas co-
mo el ajo o la salsa de soja

 La sal es uno de los pro-
ductos que nunca faltan 
en la despensa y uno de los 
más recurrentes a la hora de 
condimentar las comidas. 
Además, según la Organi-
zación Mundial de la Salud, 
la sal es la principal fuente 
alimentaria de sodio, pero 
puede ser sustituida por 
otros productos naturales.

La OMS apuesta por un 
consumo responsible

 A pesar de que lo re-
comendado por la OMS es 
el consumo de menos de 5 
gramos de sal al día, gran 
parte de la población dupli-
ca este dato y llega a ingerir 

entre 9 y 12 gramos diarios 
de sal.  La Sal baja en sodio, 
con un contenido de un 0 %. 
Esta sal dietética sin sodio 
es naturalmente saludable. 
Sustituye a la sal común que 
contiene más de un 99 % de 
sodio, para dar sabor a los 
alimentos de forma saluda-
ble, aportando potasio para 
conseguir el sabor salado en 
lugar de sodio.

Sustitutos de la sal
No siempre es necesa-

rio optar por la sal para dar 
sabor a la comida; otros 
productos son capaces de 
hacerlo y sustituir a la sal 
sin que los platos queden 
desabridos. Algunos de 
ellos son:

  1. El ajo en polvo, pi-
cado o asado es una alter-
nativa a la sal, su sabor deja 
un gusto a las comidas sin 
necesidad de usarla.

  2. La cebolla es uno 
de los alimentos más utili-
zados en cocina y, aunque 
muy pocos lo saben, es una 
opción saludable como 
sustituto de la sal.

  3. La salsa de soja es 
un sazonador que sustituye 
por completo la sal, con un 
pequeño chorro basta para 
darle un toque de sabor a 
los platos sin necesidad de 
utilizar sal.

  4.   Las hierbas aro-
máticas o especias contri-
buyen a darle otro toque a 
las comidas. El orégano es 
un buen sustituto en pastas 
y algunas carnes, mientras 
que el tomillo es perfecto 
para pescados, verduras y 
para vinagretas. El cilantro 
y el perejil son hierbas con 
olores mucho más frescos 
que dan un buen sabor a las 
comidas.

  5.   Existen más susti-
tutos para la sal en cocina, 
pero su sabor es mucho más 
personal y no es agradable 
o del gusto de todos los co-
mensales. 


	21 salud 10-15 1
	22 salud 10-15 2



