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La sal: contribuye a la hipertensión, 
enfermedades cardiovasculares y 

otras ENTs
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Evidencia disponible

• Disminuir la ingesta de sodio reduce de forma significativa la 

tensión arterial sistólica y diastólica en los adultos y los niños en

personas con hipertensión y sin hipertensión de todos los grupos

étnicos

• Rebajar la ingesta a menos de 2 g/día resulta más beneficioso

para la tensión arterial que reducirla sin bajar de los 2 g/día

• Un mayor consumo de sodio se asocia con un riesgo más alto de 

accidentes cerebrovasculares (ACV) nuevos, ACV mortales y 

cardiopatías coronarias mortales



Directriz de la OMS sobre consumo 
de sodio

• La OMS recomienda rebajar el consumo de sodio a fin de reducir la tensión

arterial y el riesgo de enfermedades cardiovasculares, ACV y cardiopatía

coronaria entre los adultos (recomendación firme). 

• La OMS recomienda reducir la ingesta de sodio por debajo de los 2 g (5 g de 

sal) al día en el caso de los adultos (recomendación firme).

• La OMS recomienda reducir la ingesta de sodio para controlar la tensión

arterial entre los niños (recomendación firme). El consumo máximo

recomendado para los adultos, 2 g/día, debe reducirse para que sea 

proporcional a las necesidades energéticas del niño.



Beneficios sanitarios y económicos 
de reducir el consumo de sodio

• Se estima que una reducción del 30% en el consumo de sodio 

podría salvar 40 millones de vidas a nivel mundial en un período 

de 25 años

• Los programas para reducción del consumo de sodio en países de 

ingresos medios y bajos producen un retorno de la inversión 

estimado en 13-18:1

Campbell, N.R.C., Whelton, P.K., Orias, M. et al. 2022 World Hypertension League, Resolve To Save Lives and 
International Society of Hypertension dietary sodium (salt) global call to action. J Hum Hypertens (2022). 
https://doi.org/10.1038/s41371-022-00690-0



Consumo de sal en las Américas

La OMS estima 

que el consumo de 

sal en México es 

de 8.63 gramos día 

en personas 

adultas mayores de 

25 años

Global burden of disease 2019 diet high in sodium. Seattle (WA): Institute for Health 
Metrics and Evaluation; 2019. 
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70-80% de la sal 

consumida por la 

población proviene 

de productos 

procesados y ultra 

procesados



El sodio en los productos 
ultraprocesados en las Américas

• La gráfica muestra la densidad de sodio 

en los productos ultraprocesados 

vendidos en siete países de América 

Latina

• El 63% de los productos analizados tenía

exceso de sodio

• Las salsas y aderezos, galletas y panes 

industriales aportan dos tercios (67%) del 

sodio en los productos vendidos en 2014



#UniversalHealth

VIGILANCIA

Medir y monitorear el uso de sal

MOVILIZACIÓN DEL SECTOR

Promover la reformulación de alimentos y 

comidas para que tengan menos sal

ADOPCIÓN DE NORMAS

Instaurar normas eficaces y exactas para el 

etiquetado y la promoción engañosa de los 

productos alimenticios
CONOCIMIENTO

Educar y comunicar para que la población 

entienda que es importante consumir menos 

sal
ENTORNO

Respaldar entornos que favorezcan una 

alimentación saludable



Publicación: Mapeo de las políticas para la disminución del 
consumo de sal y sodio en la Región de las Américas

Inglés: https://iris.paho.org/handle/10665.2

/55056

Español: 

https://iris.paho.org/handle/10665.2/55113

https://iris.paho.org/handle/10665.2/55056
https://iris.paho.org/handle/10665.2/55056
https://iris.paho.org/handle/10665.2/55113
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Monitoring sodium levels in
packaged foods

Intervention in public settings

Food reformulation

Front-of-pack labeling

Acciones implementadas por tipo de 
estratégia

2014 2019

Mapeo y herramienta interactiva de estrategias
nacionales para la reducción del consumo de sal

1. 2014: Trieu K, Neal B, Hawkes C, et al. Salt reduction initiatives around the world–a systematic review of progress towards the global target. PloS one. 2015;10(7):e0130247

Disponible aqui

https://www.paho.org/en/noncommunicable-diseases-and-mental-health/noncommunicable-diseases-and-mental-health-data-29


Metas regionales 

actualizadas de la OPS 

para la reducción del sodio

Herramienta para enfrentar 

la carga de ENTs relacionadas 

con la alimentación

https://www.paho.org/es/temas/reduccion-sal/metas-

regionales-actualizadas-ops-para-reduccion-sodio

https://www.paho.org/es/temas/reduccion-sal/metas-regionales-actualizadas-ops-para-reduccion-sodio
https://www.paho.org/es/temas/reduccion-sal/metas-regionales-actualizadas-ops-para-reduccion-sodio


Updated PAHO Regional Sodium 
Reduction Targets 2022-2025
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Enlace:

inglés

Enlace: 

español

https://iris.paho.org/handle/10665.2/55001
https://iris.paho.org/handle/10665.2/54971


¡Muchas Gracias!

Sección Sal:

https://www.paho.org/es/temas/reduccion-sal

https://www.paho.org/en/topics/salt-reduction
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