MQUE E57)

En funcion de su modo de
obtencion Y de sus
caractergticas

REQUERIMIENTOS DE SAL

La sal (odio) es un nutriente esencial para (a vida,

pero O debe consumirse en exceso.

Nuestro cuerpo solo necesita pequéiias cantidades

de sal (odio) para que funcione adecnadamente.

La sal es el nombre comuin del cloruro sodico, un
compuesto idnico, constituido por sodio len un H0%)
por clor (en un 607).

Procede de \a evaporacion
del agua. del mar.

Sal procedente de minas de
sal naturales, (ugares donde
anteriormente hinlbo mar

Procede de manantiales
salinos, es decir, de
afloramientos terrestres
. de agua salada.

EFECTOS EN LA SALUD

El elevado consumo de sal contribuye principalmente a la hipertension

arterial Y anmenrta. el riesgo de cardiopatia v accidente cereloro vascular.
Ademds,
> dificulta el funcionamiento de los riviones
> Provoca. mayor tendencia a osteoporosis
retencion de liquidos
favorece el sobrepeso
favorece algunos tipos de cancer, como el cancer de estomago
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RECOMENDACIONES de INGESTA

Consumao por edades
> 5 4/4@a para adultos
> 3 4/ en nifos menores de 7 aios
> U g/din en nidos con edades entre 7 1) 10 aios

La Organizacion Mundial de (4 Salud OMS) recomienda
paraa poblacion en general un consumo mdximo de 5 4 de sal
al dia, lo que equivale a una cucharadita de café lena.

wdls) LA SAL EN LA ETIQUETA (hmmn

INFORMACION
RS Gaa DECLARACIONES NUTRICIONALES

NUTRICIONAL: —
| =

Esta informacion se presenta en forma 7 INFORMACION ™,

5 NUTRICIONAL
de tabla con una lista de elementos [/ remene=ms CONTENIDO REDUCIDO DE SODIG/SAL
entre (05 que se encuenta el sal

AT . reduccion del 25% en comparacion con otro producto similar.
En dlla aparecen los gramos de sal

totales que contiene el producto por . BAJO CONTENIDO DE SODIO/SA
no mds de 012 97100 ¢ o ml de producto

-Saturadas.............. 049

> Hidratos de carbono.. 12 g
de los cuales:

A2 00 gt e
e a—— MUY BAJO CONTENIDO DE SODIO/SAL

no mds de 004 9/100 gramos o ml de producto.

SIN SODI0 O SIN SAL

En generl, se considera que el alimento contiene :
i ' no mds de 0005 §/100 4 o ml de producto

mucha sal’: st aporta 1,25 ¢ por cada 100 ¢, o
‘poca. sal’: si aporta 0,25 ¢ por cada 100 ¢
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