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Es tiempo de cambiar las cosas
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Existe la percepción popular de que se puede usar menos sal de mar y todavía proporcionar la misma cantidad de sabor. Sin embargo, los experimentos demuestran que éste no es el caso, y el uso de menos sal marina produce un sabor menos salado, tal como lo haría con cualquier otro tipo de sal.
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Está en todas partes
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Además de ser utilizado para sazonar alimentos, el sodio también se encuentra en muchos ingredientes especiales utilizados para mejorar o conservar los alimentos.
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Los problemas de salud han hecho que reducir la ingestade sodio sea un tema relevante en todo el mundo, y la comprensión científica está cambiando rápidamente.
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Alimentos para defenderse
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¿La sal y el sodio son la misma cosa? No exactamente.Lo que se encuentra en su salero es cloruro de sodio, un compuesto químico formado por un 40% de sodio y 60% de cloruro. La sal es a menudo fortificada con yodo, un nutriente necesario para el metabolismo.
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¿Quién lo necesita?
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La sal puede utilizarse como un vehículo para otros sabores.Algunas opciones sabrosas incluyen la sal de apio, sal de ajo, sal de cebolla, o incluso sales aromatizadas con hierbas como la sal de albahaca o romero.
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	Descriptor:  
	bullet1: l
	story1: Equilibrar el sabory la salud
	bullet2: l
	story2: El sodio se hace global
	bullet3: l
	story3: Conozca sus sales
	Title: Sodio
	Text1: 
	A matter of: Cuestión de
	p4 title2: Gusto &
	p4 Body1: 
	1#0b: Los cristales que se derriten en la boca y que conocemos como sal de mesa son en realidad cloruro de sodio, y el exceso de sodio en éste y muchos otros alimentos y bebidas puede desarrollar problemas de salud.A medida que las organizaciones de salud internacionales han encontrado más vínculos entre el consumo excesivo de sodio y el riesgo de  tener una presión arterial alta, enfermedades del corazón, o un derrame cerebral, se le está aconsejando a los consumidores cuidar su cconsumo de sodio.

	fowokejjwme: Algunas organizaciones incluso están recomendando que la gente coma fuera de su casa con menos frecuencia, pero para muchos, esto no es una solución realista.  Debemos encontrar una manera de darle a los consumidores lo que quieren: el placer de salir a cenar con la tranquilidad de que pueden encontrar opciones sabrosas y bajas en sodio que satisfagan tanto a sus sentidos como su salud.
	page 2: 2
	Text Field 56: Salud
	Text Field 40: Lograr un equilibrio
	fgdsormrmdf s: Los consumidores se han vuelto más conscientes de su ingesta de sodio, lo cual podría cambiar la forma en la que comen. Un informe reciente del Instituto Nacional de Comercialización señaló que aproximadamente 42% de los consumidores quisieran menos sodio en sus alimentos, y alrededor del 50% revisa el contenido de sodio en la etiqueta de los alimentos empacados.  Eso no significa que debemos eliminar la sal por completo. El autor de In Salted: A Manifesto on the World’s Most Essential Mineral, With Recipes, Mark Bitterman, dice que saber  utilizar eficazmente la sal es "probablemente la habilidad más importante que tiene un chef." Mientras que la adición de sal es a menudo una forma rápida y fácil para mejorar el sabor, es aún más divertido dar sabor a un plato a través de otros ingredientes. De hecho, las sales artesanales y de especialidad son cada vez más prominentes en las cocinas actuales.  
	awwefrgdfas oweplse,:  Muchos chefs disfrutan usar sal kosher o sal de mar en la cocina, o sal en escamas como un toque final que es rico en sabor y textura. La sal incluso se está emparejando con lo dulce en postres como el helado de caramelo salado o los pretzels cubiertos de chocolate. ¿Conclusión? Hay un montón de razones para mantener la sal en su caja de herramientas. La clave es usarla cuidadosamente, equilibrando el sabor y la textura, y teniendo en cuenta el nivel general de sodio de los alimentos.   
	wefwfsle,,ejsejs: 
	ncem,mmw: ¿SABÍA USTED?
	vdbdbdfbdfgbfgb: l
	cscsvbtb: El sodio es una necesidad biológica tanto de los animales como de los seres humanos, con una larga e ilustre historia, tanto en términos culturales como culinarios.
	page 3: 3
	a hot topic: TODO UN HIT
	a matter of excess: Una cuestión de exceso
	bullets 1:      •••••
	sodium's been: El sodio ha estado en la tierra siempre, ¿Por qué es un tema relevante en la actualidad?
	lowering the risk: Disminución del riesgo
	a matter of excess (body): Aunque el sodio se encuentra en muchos alimentos típicos en todo el planeta, estudios recientes muestran que comerlo (o beberlo) demasiado se ha relacionado con problemas de salud tales como:Presión arterial alta¹DiabetesEnfermedad renalOsteoporosisCáncer gástrico ¿Qué tan común es la presión arterial alta? La presión arterial alta se encuentra en:Más del 35% de las personas en UK²Más del 33% de los estudiantes³Más del 65% de las personas en Polonia⁴Menos del 6% de las personas en las zonas rurales de la India⁴
	bullets 3: •  • 
	bullets 2: ••••
	lowering the risk (body): Actualmente hay 20,000–40,000 casos de enfermedades coronarias por año.Igualmente hay 11,000–23,000 casos de derrames por año.
	page 4: 4
	everywhere: 
	dinino asodfj: La adición de sal al cocinar o comer sólo representa parte del sodio que las personas consumen. Muchos alimentos preparados contienen una gran cantidad de sodio, y algunos incluso se encuentran naturalmente en los alimentos y bebidas cotidianos.
	p2 Body1csdfl: Sodio naturalmente presente (por 100g)
	chicken: Pechuga de pollo
	63 mg: 63 mg
	low fat milk: Leche baja en grasa
	52: 52 mg
	1: 1 mg
	Perrier: Agua Perrier
	asdfokjwe: 1 mg
	Shellfish: Mariscos
	392: 392 mg
	besides asodfk: 
	sodium bicarbonate: Bicarbonato de sodio
	baking soda: (baking soda)
	monosodium: Glutamato monosódico (MSG)
	Flavor enhancer: Potenciador del sabor
	Sodium benzoate: Benzoato de sodio
	Preservative: Conservador
	Sodium caseinate: Caseinato de sodio
	Thickener and binder: Espesante y aglutinante
	Sodium citrate: Citrato de sodio
	teomeoxiye: Controla la acidez en los refrescos
	Sodium nitrate: Nitrato de sodio
	curing agent: Agente de curado de la carne
	Sodium phosphate: Fosfato de sodio
	stabilizer: Emulsionante y estabilizador
	Sodium propionate: Propionato de sodio
	mold: Inhibidor de moho
	Sodium saccharin: Sacarina de sodio
	artificial: Endulzante artificial
	page 5: 5
	a worldwide: un problema
	health blah: 
	issue body 1: Organización Mundial de la Salud (OMS) 2006: Recomendó que los países implementen estrategias de reducción de sodio. También alienta a los industria de alimentos a tomar iniciativas para reducir el contenido de sodio.⁶  Marco de la Unión Europea para iniciativas de Reducción de Sal  2009: Desarrolló un programa voluntario para reducir los niveles de sal en ciertas categorías.⁷U.S.: Instituto de Medicina (IOM)2010: Publicó estrategias para reducir el consumo de sodio a menos de 2,300mg por día a través de un enfoque coordinado incluyendo a los fabricantes de alimentos, restaurantes y otros operadores de servicios de alimentos.⁸   
	issue body 2: U.K.: Agencia de Normas Alimentarias2006: Propuso objetivos de niveles de sodio para una  amplia categoría de alimentos y  directrices de comidas en instituciones diseñadas para cubrir  el nivel recomendado de 2,400mg  de sodio al día. .⁹China2006: China está tomando varias medidas para reducir el consumo de sodio, como fomentar una dieta rica en potasio para bajar el sodio, regalar cucharas de sal para ayudar a las personas a mantenerse dentro de las recomendaciones de 2400mg de sodio al día, y aumentando la difusión del mensaje de comer más frutasy verduras.Chile 2009-2010: La investigación del Ministerio de Salud de Chile mostró que el consumo de sal de su población alcanzó los 9.8 gramos de sal (3920mg de sodio) por día. Como resultado de ella, se ha establecido un objetivo de menos de 5 gramos de sal por día para 2020 .¹⁰ 
	food that fights back:  
	good source: Buenas fuentes de potasio
	gwkxoek: Sabemos que el sodio puede aumentar la presión arterial, pero algunos otros alimentos pueden ayudar a disminuirla. Hacer comidas con alto contenido de potasio, bajas en grasas y ricas en minerales es una manera de ayudar a proteger nuestra salud.
	wowoxken: Frutas (plátano, kiwi, maracuyá, albaricoque)Vegetales verdes (alcachofa, brócoli, brotes de bambú, espinaca)
	page 6: 6
	wowoxken2: Legumbres (todos los tipos de guisantes, habas, y lentejas)PapasCamotesHongos
	cultural variations: Variaciones Culturales
	milligrams: Compare los miligramos de sodio consumidos diariamente en las dietas típicas de todo el mundo..(el tamaño del círculo indica el consumo de sodio)
	northern japan: Algunos grupos japoneses del norte que conservan sus alimentos con sal
	Finland: Finlandia
	japan: Japón
	Netherlands: Holanda
	UK: UK
	China:  China
	France: Francia
	Italy: Italia
	Canada: Canadá
	USA: USA
	Australia: Australia
	Venezuela: Venezuela
	rain forest: Tribú Yano- mamo; selvas tropicales de Brasil 
	Brazil: Brasil
	200: 200
	South Africa: Sudáfrica
	world health: Directrices de la OMS
	2000: 2000 mg
	the amount ose omwogts e: La cantidad de sodio consumido y las fuentes responsables del mismo varían ampliamente en todo el mundo. Sin embargo, en la mayoría de los países, poblaciones y culturas, la ingesta de sodio es muy superior a las recomendaciones.
	page 7: 7
	P5 DYK asdowow: ¿Sabía usted?
	P5 bullet1 dfais: l
	P5 DYK info asdfawes: La mitad de la sal del mundo viene del mar, y la otra mitad proviene de las minas de sal.
	Text19: ¿Sal?
	p2 Title fsoe wose osdknenne: ¿Sodio?
	aseow owke dsqppqnx eos: ¿Cuál es la diferencia?
	Text Field 36 sadfaw: 
	Text20 sodsf bullets: ••••
	Text20 sodsf: Regulación de los fluidos.Equilibrio de los electrolitos.Funcionamiento de nervios y músculos.Transporte de glucosa y aminoácidos a través de las membranas celulares.
	page 8: 8
	pagesix1: Conozca sus sales
	pagesix1 oasek: Primera fila
	iwowowoowo: Flor de sal
	asefs0nww wo-s0e\ dsof:  
	isowowowoowow: También conocida como "fleur de sel", tiene las escamas más finas y delicadas. Sus condiciones específicas de recolección hacen que sea más costosa de producir. Normalmente se utiliza como condimento, no como sal de cocina.
	iwowowoowo1: Sal en escamas
	iwowowoowo2: Sal marina sin refinar
	isowowowoowow1: Producida por la evaporación superficial, esta sal súper ligera es fácil de medir con la mano, lo que ayuda al chef a controlar cuánto se usa. Añade una textura crujiente a los alimentos.
	isowowowoowow2: Esta sal se crea a través del proceso natural de evaporación de agua de mar. Si no se procesa para eliminar las impurezas, aportará mucho sabor y color.
	iwowowoowo3: Sal Kosher 
	iwowowoowo4: Sal del Himalayan  
	isowowowoowow3: A menudo se utiliza en la cocina por su sabor no yodado, sus grandes cristales hacen que sea fácil agregarla a mano. También se utiliza para el proceso de la carne kosher de las leyes dietéticas judías.
	isowowowoowow4: Esta sal de color rosa proviene de lagos de agua salada que se evaporaron hace más de 250 millones de años dentro de cuevas en Pakistán. Al estar protegida de la contaminación moderna, es muy pura y limpia.
	page 9: 9
	dacsyasdf dsoe: Cambia el sabor
	DAFSETAUFYUAWsertsdg: Como chef, puedes ayudar a tus clientes a descubrir las diferentes maneras en las que se puede añadir sabor a los platillos sin mucha sal. Éstas son algunas ideas que puede intentar
	grtgthjoeowoen: PizzaMás: verduras (pimientos, espinacas, tomates secos, aguacate), fruta (piña, peras, manzanas), nueces sin sal, pollo. Menos: Pepperoni, tocino, jamón, queso extraPastaMás: Salsa a base de tomate, verduras de temporada al vapor o ligeramente salteadas, pollo. Menos: Queso, tocino, salchichas 
	grtgthjoeowoensfefs: HamburgesasMás: Verduras frescas (lechuga, tomate, pepinos), aguacate, jalapeños, cebollas salteadas y hongos. Menos: Tocino, queso,  salsa barnequeSándwichesMás: Verduras frescas (lechuga, tomates, pepinos), hierbas frescas (albahca), pimientos asados, aguacates, cebollas salteadas y hongos, pollo, huevo, queso mozzarell, mayonesa reducida en grasas. Menos: Jamón, queso cheddar, pepinillos, mostaza. 
	grtgthjoeowoensfefsdfe: EnsaladasMás: verduras frescas, vegetales y frutas, frutos secos, nueces sin sal, aderezos aparte.Menos: Nueces o semillas saladas, aderezos en la ensalada.El balanceYa que el potasio puede ayudar a reducir el sodio en el cuerpo, usted puede equilibrar los ingredientes más altos en sodio con alimentos altos en potasio, tales como tomates, papas, hongos, espinacas o camote, entre otros. 
	dsoowowodjjsuey: Los seres humanos (incluso los bebés) tienen una preferencia por los sabores dulces y salados. Sin embargo, estos sabores se pueden cambiar, y la gente puede adaptarse a niveles ya sea menores o mayores de salinidad. Cuando los cambios se realizan gradualmente, pueden pasar casi desapercibidos.11
	pqpqpxcwmexje sodne: ¿SABÍA USTED?
	seokwowowowzo zomw: l
	DYKDowoksoe: La palabra salario proviene del latín salarium, que se refería al dinero que se pagaba a los soldados romanos para la compra de sal, y de ahí la expresión en inglés: "worth his salt", que se traduce a "que valga la pena".
	page 10: 10
	page 11: 11
	oiwowydnek: En la cocina
	dacsyasdf dsoe siejd: a sazonar
	DAFSETAUFYUAWsertsdg soek: Consejos creativos para cocinar con (o sin) sal
	grtgthjoeowoensfefsdfeweree: La reducción de sodio le da una oportunidad perfecta para experimentar nuevas combinaciones que tienen gran sabor, pero son bajas en sodio. La adición de productos bajos en sodio a su menú será apreciada por los clientes que se preocupan por su salud, y el sabor añadido será disfrutado por todos. En lugar de sal, prueba estas combinaciones intrigantes:¹²Con res: hoja de laurel, mejorana, nuez moscada, cebolla, pimienta, salvia y tomillo. Con cerdo: ajo, cebolla, salvia, pimienta, orégano. Con pollo: jengibre, mejorana, orégano, pimientón, romero, salvia, estragón, tomillo. Con pescado: curry en polvo, eneldo, mostaza en polvo, jugo de limón, mejorana, pimientón, pimienta
	seokemsoekpokemondse:   •       •  •   •    
	papowazne: •    •    •    
	dsowkekdskd: Recurra a la ayuda de sus ingredientesAproveche las ofertas de temporada y sírvalos abundantes en el platillo. Las frutas y verduras de temporada son las más sabrosas. Si utiliza alimentos congelados, enlatados u otros preparados, busque versiones bajas en sodio, reducidas en sodio o sin sal añadida. Enjuage los alimentos enlatados, como el atún, para eliminar un poco el sodio antes de servir.    
	dky woermer: ¿SABÍAS QUÉ?
	iiiiiie: l
	oiskoehgsiepqpqpqpq: Las personas que fuman son menos sensibles a la sal que los que no fuman. Si usted o los miembros de su personal de cocina son fumadores, adviértales sobre el riesgo de abusar con el salero.
	page 12: 12
	dacsyse: Métodos favoritos de los chefsde Nestlé Professional
	numbers 1: 1.2.
	wefwfoowewbec: En lugar de cocer el pescado a vapor, intente freírlo en el sartén con un poco de aceite. Esa reacción de Maillard es de suma importancia, los azúcares y las proteínas siempre funcionan para desarrollar sabor.Otras técnicas de cocina que añaden mucho sabor incluyyen el estofado, asado y horneado.
	numbers 2: 3.4.
	wefwfoopeis: La mayoría de la gente está familiarizada con la técnica de marinado de proteínas para añadir sabor, pero las verduras también se pueden marinar. Esto realmente ayuda a añadir capas al sabor.Selle el sabor con sous vide, la técnica de cocinar los ingredientes en una bolsa sellada al vacío, por lo general durante mucho tiempo a una temperatura baja.
	numbers 3: 5.
	wefwfooeppqdne: Utilice ingredientes especiales y preciados como el aceite de trufa o sal marina fina para terminar un platillo. Antes de servir la carne o papas, espolvoree una pequeña cantidad de sal ahumada, o un poco de aceite de nuez para darle un toque robusto que llegará primero a las papilas gustativas.
	page 13: 13
	oiwowkblah balh: Hazte a 
	oiwowkblah balh asdfaset: un lado,sal
	sosehgo: ¿Busca otro sabor para agradar al paladar? Pruebe el poder del umami para potenciar el sabor, el llamado quinto sabor (después de dulce, salado, ácido y amargo). Aunque muchos ingredientes umami son ricos en sodio (como la pasta de anchoas, embutidos y quesos curados, salsa inglesa y aceitunas), otros son libres de sodio.
	P5 DYK seosekme: 
	sosehgo23: El umami también se puede mejorar a través del proceso de cocción. Trate de caramelizar la cebolla o dorar la carne por medio de asado o salteado. O utilice una cantidad moderada de pasta de anchoas o queso parmesano para proporcionar una gran cantidad de sabor con un toque de sodio.
	sosehgo723: TomatesHongosPapasCamotes
	sosehgo7231: La mayoría de as carnes y mariscosZanahoriaEspinacaTé verde
	sosehgo7234: Calabazas de inviernoCerveza, sake y vino
	sosehgo7232: Nueces y almendrasGuisantes y otras legumbresPimientos rojos
	dsfajowekosem: Es personal
	klserkjkskel: La sensibilidad al sabor salado varía de persona a persona, lo cual puede ser un reto cuando usted está sirviendo más de 100 comidas por día a 100 personas diferentes.
	asdfkow: Estas diferencias se deben a varios factores, incluyendo el número de receptores del gusto en la lengua, el estado general de salud y los factores ambientales.  
	welmsme: Algunos medicamentos también pueden cambiar la forma en que una persona experimenta el sabor. Una solución es utilizar una cantidad mínima de sal y dejar que cada comensal personalice la comida.
	page 14: 14
	asdfasdfsefrfwe: Otras lecturas
	Text Field 6sefse: Salted: A Manifesto on the World’s Most Essential Mineral, With Recipes, author Mark Bitterman McGee on Food and Cooking: An Encyclopedia of Kitchen Science, History and Culture by Harold McGee 2004
	page 15: 15
	Text Field 52: Lee más
	Text Field 54: Available Nutripro Issues
	Text Field 71: Próxima edición
	Text Field 70: Bebidas - una clave para una vida saludable.CarbohidratosCacao y malta
	Text Field 72: Café: Dónde sea, cuándo sea, cómo seaMétodos de cocciónFibra dietética 
	Text Field 73: Grasa, aceite y colesterolAlergias a los alimentos Comidas para niñosPlanificación de menú
	Text Field 74: Leche- Valor añadidoMineralesSimplemente aditivos
	Text Field 75: Té- Una bebida globalEl placer de comer y beberVitaminas: La orquesta para el cuerpo.
	Text Field 76: Bebidas endulzadas
	Text Field 55: Design: mrmrs.co    Photography: Yolanda Gonzalez, Nestlé Professional
	Text Field 53: Nestlé ProfessionalNestec S.A.Avenue Reller 14CH-1800 Vevey Switzerlandwww.nestleprofessional.com
	Text24: Agente leudante en mezclas de masa.
	Text25: 10,300
	asdfimkwmewooe: 4755
	asdfimkddoek3,w: 3250
	dskwmeuxue: 3291
	asikwmqoiuxye: 3355
	doemxiyenxd: 3381
	asdfimkdfsememe: 4361
	asdfimkdfaserse: 4324
	vdfsdj3343: 3121
	vdfsfiemxersijes: 3751
	dokmexueyhdffdrt: 3427
	vdfsfiemxers: 3137
	sdinexuiynxyy: 1890
	siuuxuusu: 2760
	p4 Headfaisjens: Experimento con umami
	p4 Head sdoems: Una pizca de sal es esencial para los cocineros.
	p2 2nd sub: ¿La sal de mar es más saludable que otras sales?
	sourcesnum1: 1.2.3.4.
	sources1: American Heart Association. About high blood pressure. www.heart.org.Scientific Advisory committee on nutrition (SACN): Salt and Health. 2003. The stationery office. www.sacn.gov.uk.CDC. Vital signs: prevalence, treatment, and control of hypertension—United States, 1999-2002 and 2005-2008. MMWR. 2011;60(4):103-8. Worldwide prevalence of hypertension: a systematic review. [Review], Kearney, Patricia M a; et al. Journal of Hypertension. 22(1):11-19, January 2004.
	sourcesnum2: 5.6.7.8.
	sources2: Bibbins-Domingo K, Chertow GM, Coxson PG et al. reductions in cardiovascular disease projected from modest reductions in dietary salt. N Engl J Med. 2010; Feb 18; 362 (7): 590-599.WHO. Reducing salt intake in populations: report of a WHO forum and technical meeting, 5-7 October 2006, Paris, France. World Health Organization 2007, Geneva Switzerland.European Union (EU). National Salt Initiatives-implementing the EU Framework for salt reduction initiatives. June 2009. http://ec.europa.eu.IOM (Institute of Medicine).2010.Strategies to reduce sodium intake in the United States., Washington D.C.
	sourcesnum3: 9.10.11.12.
	sources3: Food standards Agency (FSA). Salt reduction targets, May 2008www.food.gov.uk.Pan American Health Organization new.paho.org/hq.IOM (Institute of Medicine).2010. Strategies to reduce sodium intake in the United States., Washington DC.Essentials of Nutrition for Chefs by Powers C, Abbott Hess M. 2010.
	owoskmeosie: Fuentes
	knscopy: Diferentes sales tienen diferentes sabores influenciados por los minerales y otros factores del lugar donde se originaron. La textura de algunas sales, como los cristales en forma de escamas de la flor de sal, también puede añadir una experiencia sensorial diferente. Las sales pueden incluso ser ahumadas o asadas, como la sal de bambú tradicional de Corea, para mejorar los sabores. Es una delicia explorar y experimentar con una variedad de diferentes sales.
	owokehzyelks: ¿Qué tan bajo puede ir?
	odijrhjiwe: Ajustando el paladar
	kwowoxkehg: Los experimentos de Nestlé Professional indican que se puede eliminar hasta el 10% del sodio de una receta sin que la gente note la diferencia. Si usted está planeando reducir el sodio en su menú, intente con pequeñas reducciones en un periodo de tiempo para evolucionar los gustos de los comensales. Es un método furtivo, pero funciona.
	10 sub-sub2: 
	10 sub-sub copy: 
	Text Field 63: Póngase en contacto con  nutripro@nestle.com para más información.Equipo editorial: Patricia Siwajek, Tim WolfeDirección creativa: Sr. & Sra.Editor: Karin LannonFotografía: Yolanda Gonzalez, Nestlé Professional
	Npro 2012: NutriPro es una publicación de  Nestlé Professional © 2012
	seokemsoekpokemon: Con zanahorias: canela, clavo, nuez moscada, romero y salvia. Con tomates: albahaca, laurel, eneldo, mejorana, cebolla, orégano, perejil y pimienta.  Con papas: eneldo, ajo, cebolla, pimientón, perejil y salvia Con verduras: cebolla, pimienta y jugo de limón. Cambie sus técnicasAumente la acidez en un platillo para reemplazar un poco o toda la sal. Una pequeña cantidad de jugo de limón, vinagre, jugo de tomate o vino reducido equilibrará y animará todos los otros sabores, sin percibirse como amargo o ácido en la lengua. Dore o caramelice alimentos para aumentar el sabor sin la adición de sal. Intente asar las verduras al horno con aceite de oliva o salsas de fruta para servirlas sobre la carne o pescado.  Añada cristales de sal como toque final para proporcionar una mayor percepción de la sal cuando los cristales toquen la lengua. Esta técnica le da más sabor con menos sodio.   
	mundial: mundial
	Text20: El sodio es un mineral escencial, lo que significa que todos necesitamos un poco para mantener nuestro cuerpo funcionando sin problemas. El sodio ayuda con las tareasimportantes como: 


