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Las personas en el pais duplican o triplican su consumo, considerando que el maximo
recomendado es de 5 gramos.

El consumo de sal en Chi-
le es critico, promediando
entre 9y 12 gramos diarios
por persona, lo que dupli-
cay casi triplica el maximo
de 5 gramos recomendado
por la Organizacion Mun-
dial de la Salud (OMS), asi
lo advirti6 la directora de
la Escuela de Nutricion y
Dietética de la Universidad
de Talca, Angela Sinchez
Aburto, quien explicé que
esto se debe “principal-
mente al aumento del con-
sumo de alimentos proce-
sados que son atractivos
por su bajo costo, como,
por ejemplo: embutidos,
conservas, quesos curados,
aperitivos salados, salsas
comerciales como soya,
kétchup o mostaza, y co-
midas precocinadas, entre
otros’.

“Mas del 75% del sodio en
la dieta proviene de pro-
ductos procesados y comi-
da rapida, ya que la usan

para preservar alimentos y
mejorar el sabor. La sal de
mesa solo representa una
pequeiia parte’, recalco.
Esta realidad contrasta con
la alimentacion saludable,
cuyos alimentos son cada
vez menos accesibles por
problemas como el alza de
combustibles.

La docente agregd que, en
general, las personas tie-
nen “poco tiempo dispo-
nible para preparar los ali-
mentos y el sabor de ellos
procesados es mucho mas
apetecible que un plato de
ensalada o de verduras”
Sanchez detall6 que cuan-
do hay un consumo excesi-
vo de sal, las consecuencias
para la salud pueden ser
varias: provoca enfermeda-
des cardiovasculares como
hipertension arterial, insu-
ficiencia cardiaca, infartos
y accidentes cerebrovascu-
lares. “También causa pato-
logias como insuficiencia y

cdlculos renales, asi como,
genera una sobrecarga fun-
cional de los rifiones por
retencion de agua y sodio;
lo que facilita un exceso de
peso por retenciéon de li-
quidos’, aiadio.

La nutricionista de la UTal-
ca hizo un llamado a la
ciudadania a privilegiar el
consumo de alimentos sa-
ludables con cantidades
suficientes de frutas, ver-
duras y fibra dietética.
Segun la OMS, las perso-
nas mayores de 10 afos
deben procurar consumir
al menos 400 gramos de
frutas y verduras al dia,
asi como al menos 25
gramos de fibra dietética
natural presente en los
alimentos.

De acuerdo con la acadé-
mica, esta Organizacion
Mundial propone algunas
acciones que se pueden
realizar como politicas pu-
blicas. “Hay intervencio-

nes poblacionales efectivas
que los gobiernos pueden
aplicar para promover la
reduccion de la ingesta de
sodio, incluyendo las po-
liticas de reformulacion
para reducir este elemen-
to, el etiquetado frontal
de advertencia, las politi-
cas de compras publicas y
de servicio de alimentos,
campafnas de comunica-
cion para el cambio de
comportamiento y poli-
ticas para proteger a los

nifios del impacto dafino
de la publicidad de ali-
mentos, entre otras”.
Igualmente, hizo hinca-
pié en la posibilidad de
buscar otras alternativas
como la implementacion
de impuestos en alimen-
tos con excesivo conte-
nido de sodio, asi como
la sustitucion de la sal de
mesa por compuestos bajos
en sodio que contienen po-
tasio para personas adultas
en la poblacion general.



