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QUESO MAGRO CON SAL  QUESO MAGRO SIN SAL AGREGAD

Porción 50gr (3 fetas) Porción 50gr (3 fetas)

Valor energético: 101 Kcal
H carbono: 0
Proteínas: 14 gr
Grasas totales: 5 gr
Saturadas:3 gr
Sodio: 167 mg 

Valor energético: 110 Kcal
H carbono: 0
Proteínas: 15 gr
Grasas totales: 5.5 gr
Saturadas: 3.3 gr
Sodio: 50 mg  

Fuente: Conaprole



FIAMBRES
CONTENIDO EN SODIO: porción 40gr (2 fetas)

Jamón: 280 mg
Leonesa: 427 mg
Lomo canadiense: 394 mg
Mortadela: 430 mg
Salame: 409 mg
Frankfurter: 550 mg (1 unidad)









ALIMENTOS CON ALTO CONTENIDO EN SODIO



CONDIMENTOS CON ALTO 
CONTENIDO DE SODIO

CONDIMENTOS SIN CONTENIDO 
DE SODIO

Sal común.

Aceitunas. 

Salsa ketchup.

Mostaza envasada.

Mayonesa comercial. 

Extracto de carne, cubitos. 

Sal de ajo, apio, marina, rosada.

Pimienta y pimentón.

Nuez moscada.

Azafrán.

Cebolla fresca, ajo.

Limón.

Romero, tomillo, orégano, laurel.

Vinagre.

Canela.



¿CÓMO SUSTITUIR LA SAL?

CILANTROALBAHACA JENGIBREHINOJO

Ensaladas, salsas,
ragouts, pesto,
pizza, queso,

sopas, verduras.  

Carnes, ensaladas,
sopas, guacamole,

pan de centeno,
caldos, salsas.

Pescados, carnes,
verduras, pasteles,

pan.

Galletas, pastas,
pescado, arroz,

carnes, legumbres,
infusiones.



RECOMENDACIONES NUTRICIONALES PARA SUSTITUIR LA SAL 
EN LAS COMIDAS

Elaborar salsas, vinagretas, escabeche, pesto, portuguesa.

Agregar en el medio de cocción condimentos: apio, ajo, laurel, cebolla.

Cocinar las carnes mechadas con morrón, zanahoria, cebolla, ajo, laurel, cebolla.

Agregar jugo de limón o naranja a las preparaciones que lo permitan.

Acompañar carnes con alimentos de sabor dulce: carne de pollo, cerdo, con puré de ciruelas o

de manzana o con ensalada de ananá o manzana.

Condimentar los alimentos unas horas antes de ser cocinados.

Utilizar medios de cocción secos. 



SUSTITUTOS DE SAL

Cardiosal: Cloruro de potasio y cloruro de amonio.

Dieti sal: Cloruro de potasio 97 gr/100. 

Genser sal modificada 0.03 % de sodio: Cloruro de potasio, ac tartárico, bicarbonato de potasio, óxido de
silicio, yodato de potasio.

Mc Cormick: Cloruro de potasio 90 % y yoduro de potasio 0.1 %.

ANTES DEL CONSUMO CONSULTE A SU MÉDICO 



¡MUCHAS GRACIAS!


