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Haga que cada mordida tenga menos sodio

éSabias que el 90% de los estadounidenses exceden el limite de sodio en sus
alimentos?

La Guia Alimentaria para los estadounidenses 2020-2025 recomienda que

cada bocado cuente al limitar el consumo diario de sodio a 2.300mg, o i..

aproximadamente el equivalente de una cucharadita. Sin embargo, los . .
estadounidenses consumen alrededor de 1.5 veces esta cantidad de sodio : 90 2 :
diariamente, lo que aumenta significativamente el riesgo de presion arterial | ® ‘o
alta (hipertension), un ataque cardiaco y/o un derrame cerebral. . o
l...l

. o : . .
Mas del 70% del sodio (o sal) que se consume proviene de alimentos . supera los limites de
pre-envasados, procesados y preparados en restaurantes. Para reducir el | reduccion del riesgo
consumo general de sodio, limita los alimentos procesados, como el de enfermedades

. , . . cronicas para el
jamon, las comidas pre-envasadas y los alimentos preparados por sodio.

restaurantes. Cuando vayas de compras a la supermercado, opta por
productos "bajos en sodio" o "sin sal afnadida."

» Comprueba si hay sodio en las etiquetas de informacién nutricional de los alimentos
envasados, como carne para el almuerzo, sopa enlatada y comidas congeladas.

» Escurre y enjuaga los frijoles y las verduras enlatados.
» Agrega mas verduras y frutas a sus comidas y bocadillos.

Emparedados — Mas sabor, menos sal

Los sandwiches o emparedados son una fuente
principal de sodio en la dieta del estadounidense. Los
emparedados pueden ser muy saludables, pero cuida
tus ingredientes para que no los sobrecargues con
sodio, grasa y calorias adicionales. Elige pan integral,
una variedad de verduras, proteina magra e incluso
fruta para llenar de nutrientes tu emparedado. Puedes
hacerlo frio, tostar el pan, cocinar solo la carne o bien
cocinar el sandwich en la parrilla.




7/ pasos para un emparedado mas saludable

1.

Elige una base para tu emparedado.

Coloque una rebanada (u hoja) en un plato.

e 2 rebanadas de pan integral o pan
delgado para sandwich

o Muffin inglés; pan pita o pan arabe

e Flatbread o pan plano

e Hojas de lechuga

Escoge un ingrediente para untar al pan.

Con un cuchillo de mantequilla, apliquelo en

una rebanada de su pan. También puede

dejar su pan seco y pasar al siguiente paso.

e 1/2 aguacate pequeio

e 1 a2 cucharaditas de guacamole,
mostaza, mayonesa ligera, margarina,
pesto de albahaca, etc.

Elije uno o dos alimentos proteicos.

Coléquelo encima de su extension o base

de su emparedado.

e 2 cucharadas hummus

e 2 cucharadas de mantequilla de mani

e 2 onzas de pescado cocido

e 2 a3 albdndigas cocidas

e 2 onzas de pollo cocido, cerdo o carne de
res

e 1 huevo duro, revuelto, frito o picado

e 2 onzas de pavo en rodajas, carne asada
o pollo

e 2 onzas de pollo, atun o salmoén enlatado

4. Agrega el queso bajo en grasa (opcional).

e 1 onza (o menos) de queso en rodajas
e 2 cucharadas de queso rallado/
desmenuzado

iNo escatimes en frutas y verduras!

Elija uno o mas.

e 1/2 aguacate pequeio

e 1 hoja de lechuga

e 2 a4 rodajas finas de tomate

e 3 a4 rodajas finas de pepino

e 2 a3 rodajas de cebolla (blanco, amarillo
0 rojo)

o 3 a4 tiras de pimiento (rojo, naranja,
verde y/o amarillo)

e 1 cucharada de apio picado

e 1 cucharadita de pimientos de platano
picados o jalapefios

e 1 cucharada de uva picada

e 6 rodajas de platano

e 1a 2 cucharadas de trozos de pifia

e 1 cucharada de arandanos secos o pasas

Coloca la rebanada restante de pan o hoja
de lechuga en la parte superior Y a
disfrutar!

Otra opcion es cocinar tu sandwich en la
parrilla.

Si el sandwich no esta desbordado,

puedes untar ligeramente aceite de olivo

0 aceite de canola en el exterior de

ambas rebanadas de pan y cocinar en

una sartén o parrilla en la estufa.
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CalFresh Healthy Living de California, con fondos del Programa de Asistencia para Nutricion Suplemental (SNAP) del Departamento
de Agricultura de los Estados Unidos (USDA), produjo este material. Estas instituciones son proveedores y empleadores que ofrecen
oportunidades equitativas. Para obtener informacion nutricional importante, visite www.CalFreshHealthyLiving.org.
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