Reduciendo la Sal
(Cutting the Salt)

cDonde viene la sal que consumimos? La sal estd por todas partes. Consumimos la
mayoria de sal cuando comimos fuera de casa y cuando consumimos alimentos
procesados. Adquirimos nuestro gusto para la sal. Sireduzca la cantidad gradualmente,
podré acostumbrarse a gustarse menos la sal. Al gozar el sabor natural de comida, se
preguntara por qué comia tanta sal.

Las etiquetas de nutricion indican cudnto sodio estd en los alimentos. El sodio es uno de
los quimicos en la sal. Necesitamos solamente 250-500 miligramos (mg) de sodio por
dia. La mayoria de nosotros consume 10 cantidades més de sodio que el recomendado.

Usando la etiqueta, hay tres maneras de saber si un alimento es bajo en sodio. Una
manera es buscar las palabras “sodium free” (libre de sodio) o “low sodium” (poco
sodio). Tenga cuidado con la frase “reduced sodium” (reducido sodio). Este término
significa que el alimento contiene por lo menos 25 % menos sodio que el producto
original. Pero si el alimento original es muy alto en sodio, el producto reducido puede
tener mucho sodio todavia.

Otra manera es leer en la etiqueta los miligramos por porcion de sodio o el Valor Diario.
El Valor Diario le da un porcentaje de consumo diario recomendado (2,400 miligramos).
Si el Valor Diario es menos de 5 %, el alimento es bajo en sodio. Siesde 10 a 19 %, es

un poco alto en sodio. Si es mas de 20 %, es muy alto en sodio. Para bajar su consumo

de sodio, escoja mas alimentos que tienen menos de 10 % del Valor Diario. Si coma un

alimento muy alto en sodio, balancéelo con un alimento bajo en sodio.

En general, alimentos procesados son mas altos en sodio. Aqui hay algunos
ejemplos para comparar:

1/2 taza judias verdes enlatadas = 178 mg ~ 1/2 taza judias verdes frescas y cocidas = 2 mg
1 oz. queso americano procesado =460 mg ~ 1 oz. queso del Cheddar =176 mg
1 hamburguesa pequeiia de comida rapida =500 mg ~ 1 hamburguesa hecha en casa =270 mg

1 oz. pavo procesado =301 mg ~ 1 oz. pavo fresco y asado =20 mg




Para Reducir la Sal:

*  Quite el salero de la mesa.

* Cocine pastas, tallarines, arroz, vegetales y cereales calientes en agua sin sal.

e Sazone con jugo de limdn o con un poco de vino. No use el vino dulce- tiene
azucar.

* Enjuague vegetales en un colador por un rato; después, los cocine en agua dulce.

* Quite la sal de panes rapidos.

* Reduzca la cantidad de sal en recetas por 1/4 a 1/2.

* Use vegetales congelados sin sal en vez de vegetales enlatados.

* Agregue 1/4 cucharadita de cada uno de las hierbas o especias a
recetas (para cuatro personas) o use 3/4 cucharadita de hierba fresca.

* Prepare sopas, guisados, ensaladas y salsas un dia antes de servirlos.
Permita mezclar los sabores naturales por un dia.

Muchas hierbas y especias agregan sabor sin afiadir la sal. Aqui hay
algunas a probar:

Pimentén:  Carnes, pollo, pescados, guisados, sopas, salsas, vegetales

Estragén: Huevos, pollo, pescado, aderezos para ensaladas, sopas y salsas de
crema, papas

Jengibre: Puerco, platillos orientales, ensaladas de frutas

Tomillo: Carnes, pescado, pollo, sopas y guisados de pescado, ensaladas de
vegetales y aderezos para ensaladas

Nuez moscada: Pollo, guisados, sopas de crema, frutas, todos los vegetales
excepto la familia de col

Albahaca:  Pollo, pescado, carnes, platillos de tomate, vegetales, pasta, sopas,
ensaladas de vegetales

Orégano: Pollo, pescado, carnes, platillos de tomate, vegetales, pasta, sopas,
ensaladas de vegetales

Eneldo: Pescado, salsas de crema, papas, judias verdes, col y coliflor
Romero: Carnes, pollo, pescado, sopas y guisados, brécoli, col y coliflor

Mejorana:  Carnes, pescado, pollo, platillos de tomate, aderezos para
ensaladas, brocoli, judias verdes, guisantes y berenjena
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