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Consumo de sodio

• OMS <5 gramos al día o <2 gramos de sodio

• Sodio mineral presente en la sal

• Sal=cloruro de sodio

• En 2.5 gramos de sal hay 1 gramo de sodio

Situación en México
• Consumo en México: 3.1 gramos al día

• Principal causa de mortalidad: enfermedades 
cardiovasculares

• Hipertensión silenciosa

• HTA ENSANUT 2020: 50% en adultos

Campos-Nonato et al. Frontiers PH. 2022. 



Mecanismos del sodio en cuerpo humano 

• Nutriente esencial para mantener balance de líquidos 

• Impulso nervioso, sistema musculo esquelético, nivel celular

• Consumo alto de sodio→ mayor excreción urinaria

• Retención de líquidos 

• Presión arterial elevada

• Funcionamiento renal



Posibles efectos del consumo de sodio elevado

• Retención de líquidos

• Disminución de la cantidad de calcio en el 
organismo

• Hipertensión

• Función inadecuada de los 
riñones/asociación con falla renal

• Accidentes cerebrovasculares 

• Recordar relación sodio-potasio

Perez V. Ad Nutr. 2014.



Dieta rica en frutas y verduras, lácteos bajos en grasa, y poca grasa saturada y total reduce la 
presión arterial



Mayor consumo de sodio relacionado con mortalidad y el beneficio de la relación sodio-potasio se 
observa en mortalidad en periodo de 20 años





Consumo de ultraprocesados México

▪México ocupa de los primeros lugares en venta per 
cápita de productos ultraprocesados (PUP)

▪ La contribución de PUP a la dieta de los mexicanos fue 
del 30%

▪ En los últimos 30 años la compra de alimentos 
minimamente procesados ha disminuido mientras que el 
de PUP se ha duplicado

PAHO, 2015. 

Marrón-Ponce JA. Public Health Nutr. 2017.

Marrón-Ponce JA. Nutrients. 2019.



Conclusión

Campos-Nonato et al. Frontiers PH. 2022. 
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