Diminye sou kantite sodyom nan

Le ou konsome twop sodyom (sel) kapab ogmante risk pou tansyon w
monte wo, pou fé kriz kadyak ak estwok. Bon nouveél la seke diminye kantite
sodyom nan kapab ede bese tansyon an epi kenbe ke a an sante. Anpil moun
konsome twop sodyom e yo bezwen konsome mwens.

O

Kisa sodyom nan ye?

Sodyom se yon mineral ke w jwenn nan sel. Nenpot kalite sel la gen sodyom, tankou sél yo fé manje, sél kosher, sél lanmeg, ak sel
Himalayan. Nenpot lé w mete sél nan manje w, ou mete sodyom. Men anpil nan sodyom nou konsome yo pa soti nan sél ki itilize
nan kizin yo. Ou jwenn sodyom nan préske tout manje yo transfome ak prepare yo
tankou vyann rache, pitza, tako, birito, vyann poul fri, sosis ak pepewoni; pla diri kole j \
ak makawoni; sos ak sos salad (pou awoze); manje ki tou prepare tankou diri ak
nouy; epi soup.

Ki kantite sodyom ki twop?

Ou menm ak fanmi w selman bezwen yon ti kras sodyom pou kapab rete an sante,
men anpil moun konsome | twop.

Eseye konsome mwens ke kantite sodyom sa yo chak jou:
» Granmoun ak adolesan ki gen 14 lane oswa plis........ 2,300 mg

e Timounkigen 2a 13 lane......ccocovrrrnccncnnnnceene 1,800 mg
e Timounkigen4a8lane......coovnnrnccncnnnnccene 1,500 mg
e TimounkigenTa3lane......innnneceene 1,200 mg
o Tibebe kigen 6 pourive 1T mwa ..o 370 mg

Koman pou diminye sou kantite sodydom nan

Plis fe manje lakay. Sonje, anpil nan manje ki pa prepare lakay yo gen yon kantite Nutrition Facts

sodyom ki wo, tankou manje ki tou prepare ak anbale yo ke w achte nan magazen ak
restoran yo. Fe pwop manje pa w pemét ou gen kontwol! Pa bliye sévi ak engredyan ki pa
gen anpil sodyom yo. Si w pa gen tan pou w fé manje, komanse prepare dine pandan yon

4 servings per container
Serving size 1 1/2 cup (208g)

sware chak semen—oswa fe yon gwo kantite pou kapab jwenn res rete pou manje nan ot Sl S A

joua, Calories 240
Verifye etiket la. Verifye etiket nitrisyonél la pou gade si aliman an gen anpil oswa yon ti i S
kras sodyom. Gade nan % valeé ki rekomande pa jou a: T°;::uf;;:;'=m1 50 :z

e 5% valé rekomande pa jou oswa pi piti pa gen anpil sodyom
o 20% vale rekomande pa jou oswa pi plis gen anpil sodyom Cs
Chwazi manje ki pa gen anpil sodyom toutotan w kapab.

odium 430mg 19%

Total Carbohydrate 460
Dietary Fiber 7g 25%
Total Sugars 4g

Pratike konsey sa yo pou w kapab konsome aliman ki sen ki pa gen anpil
sodyom yo.

e Olye w mete sél pou bay gou mete fey ak epis pito.

Manje bon jan legim ak fwi ki fre pito olye de chips ak pretzels sale.

Chwazi vyann poul ak kodenn ki fre, vyann ki pa gen anpil grés, oswa fwidemeé olye de vyann rache,
otdog, oswa sosis.
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Jwenn enfomasyon sou plan alimantasyon Asyéet Mwen “MyPlate,” vizite 1/24
myplate.gov/resources/myplate-multiple-languages. Enstitisyon sa a ofri tout moun menm opétinite a.
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Chwazi legim ki fre, legim natirél/senp glase (san seél oswa sos), ak legim nan mamit ki pa gen sel.

Mande pou yo mete sos salad (awoze) ak Lot kalite sos sou kote—epi sélman itilize sa w bezwen an.

Pa mete sel nan manje w ap bay ti bebe yo epi pa bay ti bebe yo manje ki gen anpil sodyom.



