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La sal es muy perjudicial en las personas con presion arterial
alta porque el sodio que tiene atrae los liquidos y aumenta el
volumen de sangre en el sistema cardiovascular.

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda no consumir
mas de 5 gramos de sal al dia. Al respecto, lo mejor es
alimentarse con lo que produce el huerto y los productos del
mar.

La mayor parte de la sal que consumimos esté en los alimentos
procesados. A continuacion algunos ejemplos: Embutidos, pan
blanco, kepchup, sopas instantaneas con fideos, papas
fritas envasadas, aderezos para ensaladas, salsas
envasadas.

Fuente: DR. IVO SAPUNAR DUBRAVCIC
Médico Internista Gastroenterdlogo
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consumir mas de 5
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