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It’s clear that Americans have a taste for salt, but salt plays a role in high blood pressure. Everyone,
including kids, should reduce their sodium intake to less than 2,300 milligrams of sodium a day (about 1 teaspoon
of salt). Adults age 51 and older, African Americans of any age, and individuals with high blood pressure, diabetes,
or chronic kidney disease should further reduce their sodium intake to 1,500 mg a day.

think fresh

Most of the sodium Americans eat is found in processed

skip the salt
Skip adding salt when cooking. Keep salt off the

foods. Eat highly processed foods less often and in
smaller portions—especially cheesy foods, such as pizza;
cured meats, such as bacon, sausage, hot dogs, and deli/
luncheon meats; and ready-to-eat foods, like canned chili,

kitchen counter and the dinner table. Use spices,
herbs, garlic, vinegar, or lemon juice to season foods or
use no-salt seasoning mixes. Try black or red pepper,
basil, curry, ginger, or rosemary.

ravioli, and soups. Fresh foods are generally lower in sodium.
read the label

Read the Nutrition Facts label and the ingredients
statement to find packaged and canned foods lower
in sodium. Look for foods labeled “low sodium,” “reduced
sodium,” or “no salt added.”

Cook more often at home—where you are in control of
what’s in your food. Preparing your own foods allows
you to limit the amount of salt in them.

fill up on veggies and fruits—they are

naturally low in sodium
Eat plenty of vegetables and fruits—fresh or frozen.
Eat a vegetable or fruit at every meal.

Restaurants may prepare lower sodium foods at
your request and will serve sauces and salad dressings
on the side so you can use less.

pay attention to condiments

Foods like soy sauce, ketchup, pickles, olives,

salad dressings, and seasoning packets are high
in sodium. Choose low-sodium soy sauce and ketchup.
Have a carrot or celery stick instead of olives or pickles.
Use only a sprinkling of flavoring packets instead of the
entire packet.

boost your potassium intake
Choose foods with potassium, which may

help to lower your blood pressure. Potassium
is found in vegetables and fruits, such as potatoes, beet
greens, tomato juice and sauce, sweet potatoes, beans
(white, lima, kidney), and bananas. Other sources of
potassium include yogurt, clams, halibut, orange juice,

and milk. D H E C

choose dairy and protein foods that

are lower in sodium

Choose more fat-free or low-fat milk and yogurt in
place of cheese, which is higher in sodium. Choose fresh
beef, pork, poultry, and seafood, rather than those with salt
added. Deli or luncheon meats, sausages, and canned products
like corned beef are higher in sodium. Choose unsalted nuts
and seeds.

Cut back on salt little by little—and pay
attention to the natural tastes of various
foods. Your taste for salt will lessen over time.
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Esta claro que a los estadounidenses les gusta la sal, pero la sal influye en la presién arterial alta. Todos, incluso los
nifos, debemos reducir el consumo de sodio a menos de 2,300 miligramos al dia. Los adultos de 51 afios de edad y mayores, las
personas de ascendencia afroamericana de cualquier edad y con presion arterial alta, diabetes o enfermedad renal crénica

deben reducir el consumo de sodio a 1,500 mg al dia.

piense en alimentos frescos

La mayor parte del sodio que consumen los estado

unidenses proviene de alimentos procesados. Coma
alimentos procesados con menos frecuencia y en porciones
pequefias, especialmente alimentos con queso como
pizzas, carnes procesadas como tocino, chorizo,
salchichas y embutidos, asi como alimentos listos para
comer como chili, ravioli y sopas enlatadas. Por lo general,
los alimentos frescos tienen menos sodio.

Cocine en casa con mas frecuencia, donde puede
controlar los ingredientes de sus comidas. Preparar
sus propios alimentos le permite limitar la cantidad de sal.

llénese de vegetales y frutas, son

naturalmente bajas en sodio

Coma cantidades abundantes de vegetales y frutas,
frescas o congeladas. Coma una fruta o vegetal con cada
comida.

elija productos lacteos y proteinas con el

contenido mas bajo de sodio

Elija leche o yogur descremados o con bajo contenido
de grasa mas frecuentemente que queso, que contiene mas
sodio. Elija carne de res, cerdo, aves, pescados y mariscos
frescos, en lugar de los procesados con sal. Los embutidos,
salchichas y productos enlatados, tienen un alto contenido
de sodio. Elija nueces y semillas sin sal.

ajuste su paladar

Reduzca la sal que consume

gradualmente, y preste atencion
al sabor natural de varios alimentos.
Con el tiempo, su gusto por la sal se reducira.
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no afiada sal

Deje de afiadir sal al cocinar. No deje saleros en el

mostrador de la cocina o en la mesa. Use especias,
hierbas, ajo, vinagre o jugo de limén para sazonar los
alimentos, o use condimentos libres de sal. Pruebe
pimienta negra o roja, albahaca, curry, jengibre o romero.

lea las etiquetas
Lea las etiquetas de datos de nutricion y la lista de
ingredientes para encontrar alimentos envasados
y enlatados con menos sodio. Busque alimentos con
etiquetas que dicen “bajo en sodio”, “sodio reducido” o “sin
sal adicional” (“low sodium,” “reduced sodium,” o “without

added salt”).

Si lo solicita, algunos restaurantes prepararan
comidas con menos sodio y serviran las salsas y los
aderezos para ensalada por separado, para que usted
pueda usar menos.

preste atencion a los condimentos

Alimentos como salsa de soja, salsa de tomate

(“catsup”), pepinillos, aceitunas, aderezos para
ensaladas y paquetes de sazonador, tienen alto contenido
de sodio. Elija salsa de soja y tomate con bajo contenido
de sodio. Coma palillos de zanahoria o apio en lugar de
aceitunas o pepinillos. Use Unicamente parte de los
paquetes de sazonador en lugar del paquete completo.

aumente su consumo de potasio

Elija alimentos ricos en potasio que pueden

ayudar a reducirle la presién arterial. El potasio
se encuentra en vegetales y frutas como papas, hojas de
nabo, jugo y salsa de tomate, camotes, frijoles (blancos,
lima, rojos) y platanos. Otras fuentes de potasio incluyen
yogur, ostras, “halibut,” jugo de naranja y leche.
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