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La sal, uno de los saborizantes y condimentos favoritos, se ha
utilizado como conservante de alimentos desde la Anhguedcd
ademés, es una fuente de sodio y de cloro, que son sustancias
nutritivas esenciales. Dichos minerales oyudan a controlar el equi-
librio del agua en el cuerpo y a regular la volemia y la presién
arterial. La sal de mesa con frecuencia contiene yodo (sal yodada),
una sustancia nutritiva necesaria para el funcionamiento de la
gléndula tiroides. En la actualidad, la sal que se agrega a los
alimentos se considera el principal culpoble de la preponderancia
de la hipertensién en Estados Unidos y en todo el mundo.

La conexion sal-sodio

“Sal” se utiliza a menudo como sinénimo de sodio, aunque menos
de la mitad de la sal es sodio. Revisar el contenido de sodio en
las efiquetas de los alimentos nos indica cudnto sodio hay en una
porcién. Limitar la sal que se agrega al cocinar y en la mesa,
ayuda a disminuir la ingesta de sodio y la presién arterial en
forma sustancial.

Hipertension
Casi uno de cada fres estadounidenses adultos tiene presién
arterial alta* (hipertensién), y la cantidad de casos sigue
aumentando. Esta afeccién es mas frecuente en afroamericanos,
en personas que fienen sobrepeso o que son obesas, en hombres
en personas mayores de 60 afios. Casi fres cuartas partes de
K:s personas que padecen de hipertensién no tienen la afeccién
bajo control, aunque reciban tratamiento por dicho padecimiento.
Algunos motivos del control deficiente de la presién arterial son no
tomar los medicamentos antihipertensivos recetados, consumir sus-
tancias que interfieren con los medicamentos para la hipertensién
—como por ejemplo, el ibuprofeno— y tener hdbitos alimentarios
poco saludables, que incluyen el uso de demasiada sal.

Consecuencias de la hipertension para la salud
La hipertensién se puede desarrollar sin sintomas, y por ese motivo
es aconsejable medirse la presién arterial con regularidad. La
hipertensién aumenta  significativamente las probabilidades de
desarrollar cardiopatias, accidente cerebrovascular y nefropaho y
se ha vinculado con cdélculos renales y osteoporosis. La mayoria de
los expertos concuerdan en que las personas hipertensas probable-
mente se beneficiarian si redujeran su ingesta de sodio y de sal.

Los posibles beneficios de consumir menos sodio son tan importantes
para la salud, que la Asociacién Estadounidense del Corazén
(American Heart Association), el Instituto Nacional del Corazén,
los Pulmones y la Sangre (National Heart Lung and Blood Institute;
NHLBI por sus siglas en inglés), el Instituto de Medicina de Estados
Unidos y la Organizacién Mundial de la Salud recomiendan una
reduccién general del consumo de sal (sodio).

¢Cuanto sodio es demasiado?

Los estadounidenses consumen casi el doble del sodio recomen-
dado. En promedio, la ingesta de sodio excede por poco los 3,000
mg (3 gramos) por dia (aproximadamente 4,000 mg por dia en
hombres), pero algunas personas consumen cantidades mucho mas
elevadas. El Instituto de Medicina estadounidense recomienda un
limite méximo de 2,300 mg —lo que equivale a aproximadamente
una cucharadita de sal— para las personas que no sufren de
hipertension ni de diabetes. Muchas personas adultas podrian ben-
eficiarse con un consumo adn menor. La mayoria de las personas
desconocen cudnto sodio (o sal) consumen, de modo que seria una
buena estrategia aprender qué alimentos tienen los contenidos mds
elevados de sodio y limitar la cantidad y la frecuencia con que los
consumen.

La sal en los alimentos envasados

Aproximadamente las tres cuartas partes del sodio que consumimos
proviene de alimentos manufacturados y procesados, como por
ejemplo, sopas, alimentos enlatados, salsas y mezclas preparo(ﬁ:s,
alimentos en escabeche, frutos secos (nueces) salados, carnes
procesadas, algunos quesos (como el queso feta), alimentos
horneados y bocadillos. La comida répida con frecuencia tiene
mds de 500 mg de sodio por porcién, que es aproximadamente la
quinta parte de la ingesta diaria recomendada.

Abandone el habito

El gusto por la sal comienza en las primeras etapas de la vida, crece
con la edad y las preferencias alimentarias, y aumenta con la inges-
ta de alimentos con alto contenido de sal y de comidas répidas. Por
estos motivos, acostumbrarse a comer alimentos con menos sal lleva
tiempo, y es mds fécil cuando se hace gradualmente. Comience
quitando el salero de la mesa. Para sazonar, en lugar de alimentos
salados como condimentos, la mayoria de los alimentos preparados
(procesados) y bocadillos, use productos sin sal, como por ejemplo,
ajo en polvo en lugar de sal de ajo, jugos citricos o vinagre sab-
orizado y aceite en lugar de aderezos para ensaladas preparados
y productos con poco sodio para versiones normales. Consuma
menos alimentos procesados y comidas rdpidas. Ingiera mds frutas,
verduras, legumbres secas (como frijol y chicharo) y frutos secos
(nueces) sin sal, que son ricos en potasio y naturalmente tienen bajo
contenido de sodio. Los alimentos que tienen abundante potasio,
como por ejemplo, las bananas, naranjas, papayas, fomates y mel-
ones frescos y las legumbres secas ayudan a compensar los efectos
del sodio y contribuyen a un equilibrio saludable del agua y a una
presién arferial recomendable.

Consejos: Escurra y deseche el liquido de los alimentos enlatados
y enjuague los alimentos sélidos con agua fria para quitar un poco
mds de sodio. Use sopas en polvo sin sodio en lugar de caldo
enlatado, que tiene alto contenido de sodio aunque en la etiqueta
diga “con poco sodio”. En lugar de usar sal, realce el sabor con
cantidades abundantes de especias y saborizantes como hierbas de
olor, vino, vinagre saborizado, ajo Kesco, chile en polvo y comino,
entre ofros. Use tantos alimentos integrales y sin procesar como sea
posible, en lugar de preparados, envasados, congelados o de comi-
das répidas, ya que casi todos tienen muy alto contenido de sodio.
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Lea las etiquetas con informacién nutritiva de todos los alimentos
que compra, y compare el contenido de sodio entre las distintas
marcas. La cantidad de sodio en mg por porcién debe figurar en
el cuadro de informacién nufritiva. Un alimento “con poco sodio”
no contiene mds de 140 mg por porcién.

El consumo de pescado puede ayudar

a disminuir la presién arterial

Cada vez hay mdés datos que sugieren que comer pescado o
d4cidos grasos omega-3 provenientes de mariscos ayuda a reducir
la presidn arterial, especialmente en personas que hacen dieta
para adelgazar o que padecen de hipertensién. En un estudio
reciente, cierfos adultos j6venes obesos que siguieron una dieta
para adelgazar y que comieron salmén (el cual tiene gran
cantidad de dcidos grasos omega-3) fres veces por semana
durante ocho semanas registraron una mayor disminucién de la

magro durante el mismo periodo.

Se cree que los dcidos grasos omega-3 provenientes de
mariscos producen reducciones moderadas de la presién arterial.
También actian sobre los vasos sanguineos grandes y pequefios y
en los rifiones para ayudar a disminuir la presién arterial. Reducir
el consumo de sal y al mismo tiempo aumentar la ingesta de dcidos
grasos omega-3 disminuye la presién arterial més ain. Ademds,
los 4cidos grasos omega-3 provenientes de los mariscos mejoran
la salud cardiaca, una importante preocupacién para las personas
hipertensas.

El pescado fresco y congelado, sin empanizar y sin sazonadores,
tiene muy bajo contenido de sodio: aproximadamente 60 a 100
mg por cada 100 gramos (3 Y2 onzas) de pescado cocido.
Una clara ventaja es su generoso contenido de potasio —hasta
ocho veces mas elevado que el nivel de sodio—, que ayuda a
compensar los efectos del sodio. Los mariscos sin sazonadores,
como ostiones, ostras y camarones, y el pescado enlatado eneral-
mente tienen méds sodio que el pescodo fresco o congelado, pero
aun asf tienen mucho menos que el pescado y los mariscos fritos o
empanizados. El pescado enlatado, con su alto contenido de dci-
dos grasos omega-3, se puede incluir en una dieta bien formulada
que proporciona la cantidad recomendada de sodio por dia.

El elevado consumo de sodio de los estadounidenses, principal-
mente proveniente de la sal, es un problema de salud nacional,
ya que contribuye a la h|perien5|on La mayoria de las personas
sin duda se beneficiarian si redujeran su ingesta de sodio consumi-
endo més alimentos con bajo contenido de sodio y alto contenido

ofasio, ~por ejemplo pescados y mariscos, asi como frutas,
vercs) uras y frutos secos (nueces) sin procesar. Mantener un peso
corporal saludable y hacer ejercicio con re; ularldad también con-
tribuyen a tener una presién arterial saludable.

*La hipertensién se define como una presién arterial sistélica = 140 mm de
mercurio (Hg) y una presién diastélica = 90 mm de Hg (140/90 mm Hg)
en forma sistemdtica o tomando medicamentos antihipertensivos. El riesgo
de tener cardiopatias aumenta progresivamente cuando se fiene una presién
superior a 115/75 mm Hg.
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