SAL
recomendaciones

 La sal comun o cloruro sodico esta compuesta
de sodio (40%) y cloro (60 %). * Por otra parte:

* Es conocido que la carencia de yodo
origina trastornos como bocio
endémico, hipotiroidismo, dano
cerebral, cretinismo, anomalias
congeénitas, deterioro del desarrollo
cognitivo vy fisico, entre otros
problemas de salud.

* Solo necesitamos pequenas cantidades de
sodio.

* La poblacion espanola ingiere casi el doble de
sal de la recomendada (maximode5g
diarios). Esto afecta sobre todo al corazdn vy al
rinon.

* Es necesario reducir la carencia de

DEBE REDUCIRSE EL CONSUMO DE SAL yodo a escala mundial usando sal
yodada. Por ello:

Usa poca sal al cocinar,
Sustituye la sal por especias,
Elimina el salero de la mesa,
Reduce el consumo de productos procesados...

LA SAL QUE SE INGIERA DEBE SER
YODADA

ses
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