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Consumo de sal a través
de los alimentos

94%
Alimentos

1 %
Agua

5 %
Otras Bebidas

El Sodio (Na) es un mineral necesario para el correcto funcionamiento del organismo.
Interviene en la regulación de la presión arterial, el volumen de sangre y el correcto 
funcionamiento de músculos y nervios.

En las bebidas sin alcohol se debe declarar 
cuánto sodio tienen cada 200 ml mientras que 
en las aguas envasadas (minerales y otras) se 
debe indicar cuánto sodio tienen cada 1000 ml.

Sal
de mesa Panificados Salsas CaldosAderezos

Quesos y 
embutidosConservasAlimentos

procesados

SODIO
SE ENCUENTRA PRINCIPALMENTE EN:

¿De dónde proviene
el sodio que consumimos?

Los argentinos consumimos
demasiado sodio

Para tener en cuenta a la
hora de leer las etiquetas

El exceso de sodio
es riesgoso para
la salud

de accidentes
cerebrovasculares  

de enfermedades 
coronarias 

Recomendado OMS

Argentina

Brasil

Chile

Estados Unidos

Canadá

Sodio

2.000 mg

4.408 mg

4.329 mg

3.857 mg

3.424 mg

3.030 mg

Sal

5 g

11,2 g

11 g

9,8 g

8,7 g

7,7 g

Más del doble que lo recomendado
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