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Este programa es una presentacion de los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades. CDC
— gente - segura - saludable.

¢Sale a comer fuera a menudo? ;Qué tantos alimentos que come vienen empacados?
Estos alimentos a menudo tienen mucho sodio. El sodio en exceso puede contribuir a la
hipertension arterial, los accidentes cerebrovasculares, las enfermedades cardiacas y las
enfermedades renales. Un estudio reciente de los CDC encontr6 que mas del 90 por
ciento de los adultos consumen mas sodio del que necesitan. El sodio se encuentra en
grandes cantidades en alimentos como sopas Yy verduras enlatadas, platillos preparados
congelados, arroz instantaneo con sabor artificial y cereal. Para elegir productos con bajo
nivel de sodio, lea las etiquetas nutricionales, consuma mas frutas y verduras frescas o
congeladas y use condimentos con hierbas sin sal.

Gracias por sintonizar Un minuto de salud con los CDC.

Para obtener la informacién de salud més precisa visite www.cdc.gov/espafiol o llame a cualquier hora al
1-800-CDC-INFO, es decir, 1-800-232-4636.
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