
La OMS recomienda reducir la ingesta de sal para reducir la

tensión arterial y el riesgo de enfermedades cardiovasculares,

accidentes cerebrovasculares y cardiopatía coronaria en

personas adultas.
 

El  60%  de  la  sal   es   cloro,   que   aporta  el   sabor  

 salado,   y   el   40%   sodio. 
 

La OMS recomienda reducir el consumo de sodio en los

adultos a menos de 2 g/día. 

ALTO contenido en sal: igual o superior 1,25 gramos de sal por cada 100

g o 100 ml de alimento.

BAJO contenido en sal: no más de 0,3 gramos por 100 g o 100 ml de

alimento.

MUY BAJO contenido en sal: no más de 0,1 gramos de sal por 100 g o

100 ml de alimento.

SIN SAL: no más d 0,01 gramos de sal por 100 g o 100 ml de alimento. 

Si miramos la etiqueta…

CONTENIDO EN SAL



CONTENIDO EN SAL DE ALIMENTOS DE 
CONSUMO HABITUAL 

- ALIMENTOS ENLATADOS -

- CONDIMENTOS -

- LECHE Y DERIVADOS -



- CEREALES -

- PRODUCTOS CÁRNICOS, CURADOS, PROCESADOS Y AHUMADOS -

- ALIMENTOS PARA PICAR -


