
Tiempo de lectura: 15 minutos.
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Algunos alimentos exceden su 
contenido de sodio, conoce cuáles 
son y cuida tu salud.

Debido a los cambios en los hábitos alimentarios y a la in-
dustrialización de alimentos se ha generado un aumento 

en el consumo de productos que contienen cantidades eleva-
das de sodio.

Alimentos 
con alto 
contenido 
de sodio

NORMATIVIDAD
•  NOM-002-SCFI-2011. Productos preenvasados-Contenido neto-Tolerancias y métodos de verificación.
•  NOM-051-SCFI/SSA1-2010. Especificaciones generales de etiquetado para alimentos y bebidas no 

alcohólicas preenvasados-Información comercial y sanitaria.

FICHA TÉCNICA
Periodo del estudio: del 17 de marzo al 14 de mayo del 2021.
Periodo de adquisición de producto: del 17 de marzo al 28 de abril del 2021.
Marcas analizadas: 80.
Pruebas realizadas: 275.
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EXCESO
SODIO

SECRETARÍA DE SALUD

El sodio es necesario
El sodio, en cantidades adecuadas, tiene varias funciones nece-
sarias para el buen funcionamiento del organismo; exceder su 
consumo en la dieta diaria puede ocasionar varios problemas. 

En exceso cobra vidas
La principal causa de muertes por enfermedad la constitu-
yen las llamadas “enfermedades no transmisibles”, como son 
la diabetes, la hipertensión, enfermedades cardiovasculares y 
accidentes cerebrovasculares; la ingesta de gran cantidad de 
sodio se ha asociado con varias de estas enfermedades.

A nivel mundial las personas consumen más (o mayor) canti-
dad de sodio del que necesitan para su actividad fisiológica, 
por ello la Organización Mundial de la Salud (OMS) emitió 
directrices de Ingesta de sodio en adultos y niños, recomen-
dando reducir su ingesta por debajo de los 2000 mg (5 g de 
sal) al día en el caso de los adultos. Cuando se trate de los 
niños,  debe reducirse para que sea proporcional a sus nece-
sidades energéticas.1 

Con esta recomendación la OMS busca contribuir a disminuir 
la tensión arterial y el riesgo de enfermedades cardiovascu-
lares, accidentes cerebrovasculares y cardiopatía coronaria 
en adultos.

Hipertensión arterial en México
De acuerdo con la Encuesta Nacional de Salud y Nutrición de 
Medio Camino 2016, realizada por el Instituto Nacional de Sa-
lud Pública (INSP) y la Secretaría de Salud:

Tomando como base el perfil de la OPS, en México la 
modificación a la norma NOM-051-SCFI/SSA-2010. “Es-
pecificaciones generales de etiquetado para alimentos y 
bebidas no alcohólicas preenvasados. Información comer-
cial y sanitaria” establece el nuevo sistema de etiquetado 
frontal basado en sellos de advertencia y leyendas precau-
torias, donde se encuentra el sello de “EXCESO SODIO”. 

En su primera fase establece que los alimentos que tengan 
mayor o igual a 350 mg de sodio por 100 ml o 100 g deben 
ostentar el sello de “EXCESO SODIO”, así como las bebidas 
sin calorías que tengan mayor o igual a 45 mg por 100 ml.

Perfil de nutrientes
La Organización Panamericana de la Salud (OPS) elaboró un 
modelo de perfil de nutrientes para que los Estados Miembro 
pudieran usarlos en la formulación de normas y reglamentos 
aplicables a alimentos y bebidas no alcohólicas, hipercalóricos 
y de poco valor nutritivo. En este perfil se consideró al sodio 
debido a que los estudios realizados en la población muestran 
tendencias preocupantes de un desplazamiento de la alimenta-
ción tradicional por productos procesados, los cuales contienen 
mayor contenido de sodio.3

• 1 de cada 4 adultos 
en México padece hi-
pertensión arterial, es 
decir 25.5% de la po-
blación.

• Aproximadamente el 
40% ignora padecer 
esta enfermedad, ello 
repercute en su salud.

• Del 60% que conoce su 
diagnóstico, solamente la 
mitad están controlados.2

1“Directrices: Ingesta de sodio en adultos y niños”, en: https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/85224/WHO_NMH_NHD_13.2_spa.pdf?ua=1&ua=1
2 “Hipertensión arterial un problema de salud pública en México”, página de internet: https://www.insp.mx/avisos/5398-hipertension-arterial-problema-salud-publica.html

Recomendación de la Organización 
Mundial de la Salud

3 “Modelo de perfil de nutrientes de la Organización Panamericana 
de la Salud”, página de internet: 

 https://iris.paho.org/handle/10665.2/18622
4 “El sodio en su dieta. Use la etiqueta de Información Nutricional y 

reduzca su consumo”, página de internet: 
 https://www.fda.gov/food/nutrition-education-resources-

materials/el-sodio-en-su-dieta

Sodio y Sal no son lo mismo
El cloruro de sodio, conocido comúnmente como sal, es un com-
puesto de estructura cristalina que abunda en la naturaleza, está 
compuesta aproximadamente por 40% de sodio y 60% de cloro. 

Sodio en la dieta
Aun cuando la mayor fuente de sodio en nuestra dieta puede ser 
la sal, hay otra pequeña parte que se ingiere también a través 
de alimentos industrializados que adicionan aditivos, sabori-
zantes o conservantes.

Sabor salado
Algunos alimentos sorprendentemente pueden tener un al-
to contenido de sodio aun sin tener sabor salado; en la sal, 
el sabor salado corresponde al cloro. La percepción de lo 
salado se va formando con el tiempo en función de la inten-
sidad, naturaleza, concentración de la sal y hábitos, por eso 
no podemos usar únicamente nuestro sentido del gusto pa-
ra juzgar con exactitud el contenido de sodio en un alimento. 

Los encurtidos y la salsa de soya 
(altos en sodio) tienen sabor sa-
lado, otros, como los cereales 
contienen sodio, pero su sabor 
no es salado. Además, alimentos 
que se consumen varias veces al 
día, como el pan, pueden incre-
mentar mucho la cantidad total 
de sodio que se ingiere a lo lar-
go del día, aunque una porción 
individual no sea alta en sodio.

5 gramos al día

60%

40%

La recomendación de 
ingesta de sodio de la OMS 
es válida para todas las 
personas, hipertensas o no.

sodio

cloro

Modificación a la NOM-051-SCFI/SSA-2010
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CONOCE EL ESTUDIO
Se analizaron

productos de diferentes categorías que 
presentaban el sello de “EXCESO 
SODIO”, como: 80

Producto Cantidad
Salsas picantes 3
Salsas de soya 3
Cereales para el desayuno 9
Galletas 10
Tortillas de harina 3
Tostadas de maíz 3
Frijoles envasados 2
Palomitas para microondas 2
Cacahuates 9
Mostaza 4
Salsa de tomate Cátsup 5
Mayonesa 3
Botanas 10
Atún enlatado 3
Rajas y Chiles envasados 5
Sardinas en salsa de tomate 3
Salsas Barbecue 3

En todos los casos se evaluó: 

Información comercial
El cumplimiento de los etiquetados 
de los productos con los requisitos de 
la NOM-051-SCFI/SSA-2010. “Especi-
ficaciones generales de etiquetado 
para alimentos y bebidas no alco-
hólicas preenvasados. Información 
comercial y sanitaria”, destacando 
que la información ostentada fuera 
veraz respecto al sello de adverten-
cia de sodio.

Contenido neto
Se verificó que los productos cum-
plieran con la cantidad del contenido 
neto declarado.

Sodio
Se adquirieron productos con el sello 
de advertencia de “EXCESO SODIO” 
y se verificó la cantidad de sodio que 
contenían por empaque y en diferen-
tes porciones.
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Productos ordenados alfabéticamente.

SALSAS PICANTES CEREALES PARA EL DESAYUNO

SALSAS DE SOYA

Los resultados de los productos ana-
lizados tienen una gran cantidad de 
sodio por 100 gramos de producto, to-
dos tienen más de 1600 mg. En estos 
productos es muy importante la canti-
dad que se consume ya que entre más 
cantidad más sodio, además hay que 
considerar a qué alimento acompaña. 
Por ejemplo, en el Estudio de Calidad 

de Papas Fritas, publicado en febrero 
de este año (edición 528), se conside-
ró que un producto de 100 g de papas 
contiene 770 mg de sodio, y si adicio-
namos 30 g de salsa picante Tamazula 
con 695 mg se estarían consumiendo 
1465 mg de sodio, lo que equivaldría al 
73.3% de la ingesta de sodio recomen-
dada por la OMS al día.

Los cereales también contienen sodio, aquí es muy importante 
considerar la porción de consumo que generalmente se indica 
en los envases, porciones de 30 g, aunque a veces por la natu-
raleza del cereal nos podemos servir más de esta cantidad sin 

darnos cuenta. Ten cuidado cuando lo comas, ya que depen-
diendo del producto puedes llegar a consumir hasta 634 mg 
de sodio, lo que equivaldría al 31.7% de la ingesta recomenda-
da por la OMS al día.

Acompañan o refuerzan el sabor de carnes y pescados, tienen 
cantidades muy elevadas de sodio, por cada 100 g de producto 
llegan a tener más de 3800 miligramos de sodio. Es importante 

seguir las instrucciones de uso ya que entre más cantidad con-
sumas, más sodio ingerirás. Para preparar pescado indican 12 
g, pudiendo consumir hasta 633 mg en una porción.

La Botanera 
México / 354 ml (370 g)

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 6,670 mg/envase

mg por 100 g 1,803 mg/100 g

Cinnamon Toast Crunch  
E.U.A. / 340 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 1,998 mg/empaque

mg por 30 g 176 mg/30 g

Lucky Charms  
 E.U.A. / 297 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 1,884 mg/empaque

mg por 30 g 190 mg/30 g

Cookie CRISP   
México / 392 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 1,360 mg/empaque

mg por 30 g 104 mg/30 g

KIKKOMAN
 E.U.A. / 148 ml

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 7,809 mg/envase

mg por 100 g 5,276 mg/100 g

$9

$72

$43

Tamazula
 México / 250 ml

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 5,794 mg/envase

mg por 100 g 2,318 mg/100 g

Maggi
México / 290 ml

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 11,146 mg/envase

mg por 100 g 3,843 mg/100 g

$10

$47

$23

Valentina
 México / 250 ml

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 4,058 mg/envase

mg por 100 g 1,623 mg/100 g

Thai Prestige
Tailandia / 300 ml

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 12,603 mg/envase

mg por 100 g 4,201 mg/100 g

$12

$75

Cinnamon TOASTERS  
 E.U.A. / 340 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 1,742 mg/empaque

mg por 30 g 154 mg/30 g

 HONEY BUNCHES of OATS  
E.U.A. / 382 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 2,297 mg/empaque

mg por 30 g 180 mg/30 g

COCOA PEBBLES   
E.U.A. / 311 g

IInformación al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 1,837 mg/empaque

mg por 30 g 177 mg/30 g

$58 $57 $88

$40

*Las muestras se pesaron, por ello aunque el contenido neto del producto esté expresado en ml, el contenido de sodio está expresado por gramos de producto.

*Las muestras se pesaron, por ello aunque el contenido neto del producto esté expresado en ml, el contenido de sodio está expresado por gramos de producto.

HONEY BUNCHES of OATS  
 E.U.A. / 368 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 2,052 mg/empaque

mg por 30 g 167 mg/30 g

 VALLEY FOODS  
México / 420 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 1,394 mg/empaque

mg por 30 g 100 mg/30 g

OREO O'S   
E.U.A. / 311 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 1,732  mg/empaque

mg por 30 g 167  mg/30 g

$95 $76 $54

Q
U

IÉ
N ES QUIÉN

$
 E

N

 LOS PRECIO
S

 $

Precios Promedio de Alimentos con Alto Contenido en 
Sodio en la Ciudad de México y Zona Metropolitana, Monte-
rrey y Puebla levantados del 26 al 30 de abril, el 7 
y el 12 de mayo del 2021.

 Precio promedio

SODIO

541
mg/30 g

SODIO

633
mg/12 g

SODIO

461
mg/12 g

SODIO

504
mg/12 g

SODIO

695
mg/30 g

SODIO

487
mg/30 g

SODIO

588
mg/100 g

SODIO

512
mg/100 g

SODIO

558
mg/100 g

SODIO

347
mg/100 g

SODIO

591
mg/100 g

SODIO

557
mg/100 g

SODIO

634
mg/100 g

SODIO

601
mg/100 g

SODIO

332
mg/100 g
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GALLETAS TORTILLAS DE HARINA DE TRIGO

TOSTADAS DE MAÍZ

Normalmente pensamos que solo las saladas contienen so-
dio pero también las dulces lo contienen. En estos productos 
también se mencionan las porciones de consumo de 30 g, sin 

embargo normalmente se consumen alrededor de 100 g, y de-
pendiendo del producto puedes consumir hasta 1554 mg de 
sodio en las saladas y hasta 562 mg de sodio en las dulces. 

Las tortillas de harina de trigo contienen sodio, cuatro tortillas 
Tía Rosa tienen 765 mg de sodio y el contenido de sodio por tor-
tilla es de 194 mg por pieza. Esto se debe considerar cuando se 
elabora una sincronizada con una rebanada de jamón y una re-
banada de queso manchego, que puede llegar a proporcionar 

hasta 507 mg de sodio, lo que equivaldría al 25.4% de la inges-
ta de sodio recomendada por la OMS al día. Toma en cuenta que 
el jamón, de acuerdo a la edición de agosto del 2020 (522), tiene 
hasta 1130 mg de sodio y que el queso manchego, de acuerdo a 
la edición de abril del 2020 (518), tiene hasta 1406 mg por 100 g. 

Son complemento para varios alimentos, considéralo cuando las 
consumas ya que 8 tostadas solas te proporcionarán, depen-

diendo del producto, hasta 825 mg de sodio, lo que equivaldría 
al 41.3% de la ingesta de sodio recomendada por la OMS al día.

mission  
México / 250 g

Información al consumidor

 Completa

peso tortilla promedio (g)

24.2 g

So
di

o mg por empaque 1,709 mg/empaque

mg por 100 g 684 mg/100 g

CHARRAS  
 México / 300 g

Información al consumidor

 Completa

peso tostada promedio (g)

11.3 g

So
di

o mg por empaque 1,803 mg/empaque

mg por 100 g 601 mg/100 g

Tortillería Del Barrio  
México / 315 g

Información al consumidor

Tuvo hasta 3.4% menos del contenido 
neto declarado

peso tortilla promedio (g)

20.5 g

So
di

o mg por empaque 2,085 mg/empaque

mg por 100 g 662 mg/100 g

Toto fast  
 (deshidratadas) / México / 200 g

Información al consumidor

 Completa

peso tostada promedio (g)

10.5 g

So
di

o mg por empaque 1,317 mg/empaque

mg por 100 g 658 mg/100 g

TORTILLINAS   
México / 306 g

Información al consumidor

 Completa

peso tortilla promedio (g)

25.4 g

So
di

o mg por empaque 2,342  mg/empaque

mg por 100 g 765 mg/100 g

Milpa Real  
México / 360 g

Información al consumidor

 Completa

peso tostada promedio (g)

11.7 g

So
di

o mg por empaque 3,177 mg/empaque

mg por 100 g 882 mg/100 g

RITZ  
México / 308 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 2,497 mg/empaque

mg por 100 g 811 mg/100 g

SALADITAS   
México / 143 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 2,223  mg/empaque

mg por 100 g 1,554  mg/100 g

$13

$28

$15

$20

$16

$25

$36 $16

EMPERADOR  
(sabor chocolate) / México / 273 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 1,228 mg/empaque

mg por 30 g 135  mg/30 g

Marías DORADAS
México / 513 g

IInformación al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 2,406 mg/empaque

mg por 30 g 141  mg/30 g

 CLÁSICAS  
( Flor de Naranjo) / México / 600 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 2,653 mg/empaque

mg por 30 g 133 mg/30 g

Piruetas EMPERADOR  
México / 403 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 1,874 mg/empaque

mg por 30 g 140 mg/30 g

 CLÁSICAS Maravillas   
México / 464 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 2,099 mg/empaque

mg por 30 g 136 mg/30 g

precissimo   
(sabor Coco) México / 540 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 1,794 mg/empaque

mg por 30 g 100 mg/30 g

Animalitos 
México / 500 g

Información al consumidor

Tuvo hasta 3.6% menos del contenido 
neto declarado

So
di

o mg por empaque 2,812 mg/empaque

mg por 30 g 169 mg/30 g

OREO 
México / 273.6 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por empaque 1,071 mg/empaque

mg por 30 g 117 mg/30 g

$27

$37

$32

$26

$48

$35

$34

$35

Galletas Saladas

Galletas

Productos ordenados alfabéticamente.

SODIO

243
mg/30 g

SODIO

450
mg/100 g

SODIO

469
mg/100 g

SODIO

562
mg/100 g

SODIO

392
mg/100 g

SODIO

442
mg/100 g

SODIO

465
mg/100 g

SODIO

452
mg/100 g

SODIO

165
mg/tortilla

SODIO

68
mg/tostada

SODIO

103
mg/tostada

SODIO

69
mg/tostada

SODIO

194
mg/tortilla

SODIO

136
mg/tortilla

SODIO

332
mg/100 g

SODIO

466
mg/30 g
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FRIJOLES ENVASADOS

PALOMITAS DE MICROONDAS,   CACAHUATES   Y BOTANAS

PALOMITAS PARA MICROONDAS SABOR NATURAL

Las porciones que ostentan en su etiqueta son de 130 g, y lle-
gan a tener, dependiendo del producto, hasta 464 mg de sodio, 

lo que equivaldría al 23.2% de la ingesta recomendada por la 
OMS al día.

Los consumimos entre comidas y hay que tener en cuenta que 
las porciones que se ostentan en las etiquetas son de 30 g. Los 
datos de la declaración nutrimental de acuerdo a la modifica-
ción de la norma NOM-051-SCFI/SSA1-2010 deben ostentarse 
por 100 g. Si comemos todo el contenido del empaque de palo-

mitas, dependiendo del producto, podemos llegar a consumir 
hasta 451 mg de sodio. Para el caso de los cacahuates hasta 1517 
mg de sodio, lo que equivaldría al 73.3% de la ingesta recomen-
dada por la OMS al día, y las botanas 2542 mg de sodio, exceden 
los 2000 mg recomendados por la OMS.

Isadora 
México / 454 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 1,527 mg/envase

mg por 100 g 336 mg/100 g

ACT II 
México / 90 g

Información al consumidor

Tuvo hasta 6.3% menos del 
contenido neto declarado

So
di

o

mg por 100 g 421 mg/100 g

HOT NUTS
México / 200 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 759 mg/100 g

GOLDEN NUTS
México / 100 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 625 mg/100 g

Soriana
 México / 99 g

Información al consumidor

Tuvo hasta 7.2% menos del 
contenido neto declarado

So
di

o

mg por 100 g 456 mg/100 g

 KACANG
México / 185 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 276 mg/100 g

La Sierra  
México / 560 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 1,999 mg/envase

mg por 100 g 357 mg/100 g

$17

$12

$34

$18

$29

$9

$30

$32

$20

$12

CACAHUATES

$16 $30$32

karate 
México / 154 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 391 mg/100 g

Mafer
 México / 180 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 436 mg/100 g

KACANG
México / 185 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 388 mg/100 g

Productos ordenados alfabéticamente.

Cacahuates cubiertos sabor chile y limón

Cacahuate salado

Cacahuates estilo japonés

 KACANG
México / 185 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o
mg por 100 g 520 mg/100 g

Mafer
México / 180 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 567 mg/100 g

 precissimo
México / 200 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 550 mg/100 g

SODIO

437
mg/130 g

SODIO

464
mg/130 g

SODIO

379
mg/empaque

SODIO

451
mg/empaque

SODIO

602
mg/empaque

SODIO

625
mg/empaque

SODIO

961
mg/empaque

SODIO

510
mg/empaque

SODIO

1,021
mg/empaque

SODIO

1,099
mg/empaque

SODIO

1,517
mg/empaque

SODIO

785
mg/empaque

SODIO

719
mg/empaque
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 BOTANAS CON LAS QUE DEBES TENER CUIDADO

Productos ordenados alfabéticamente.

Cheetos TORCIDITOS
México / 240 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 667 mg/100 g

Frit-os
México / 265 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 472 mg/100 g

CHURRUMAIS
México / 185 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o
mg por 100 g 529 mg/100 g

SUSALIA Horneadas
México / 200 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 531 mg/100 g

Doritos NACHO
México / 223 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 450 mg/100 g

Quesabritas
México / 170 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 758 mg/100 g

$39

$35

$26

$33

$38

$39

Que Totis
México / 120 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 1,181 mg/100 g

Runners
México / 280 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 773 mg/100 g

Takis
México / 280 g

IInformación al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 908 mg/100 g

Totis DONITAS
México / 110 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 1,345 mg/100 g

$25 $42 $34 $19

Estos productos normalmente son utilizados para aderezar los 
alimentos, pero hay que tener cuidado ya que en un hot dog es-
tarías consumiendo, dependiendo del producto, hasta 1212 mg 
de sodio, lo que equivaldría al 60.6% de la ingesta de sodio re-

comendada por la OMS al día.  Esto considerando porciones 
de 30 g de mostaza y cátsup, una porción de 15 g de mayonesa 
y  la salchicha, que de acuerdo a la edición de agosto del 2020 
(522), que tiene hasta 1015 mg de sodio por 100 g de producto.

MOSTAZA,   MAYONESA   Y SALSA CÁTSUP

MOSTAZA

MAYONESA

$20

$21

$29 $17 $25

$16

$21

French's 
 E.U.A. / 226 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 2,829 mg/envase

mg por 100 g 1,252 mg/100 g

McCORMICK  
 México / 260 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 4,174 mg/envase

mg por 100 g 1,606 mg/100 g

HEINZ 
 México / 390 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 2,335 mg/envase

mg por 100 g 599 mg/100 g

La Costeña 
México / 190 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 1,455 mg/envase

mg por 100 g 766 mg/100 g

McCORMICK  
 México / 285 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 1,754 mg/envase

mg por 100 g 616 mg/100 g

HEINZ
 México / 226.6 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 3,024 mg envase

mg por 100 g 1,334 mg/100 g

precissimo
México / 260 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 4,144 mg/envase

mg por 100 g 1,594 mg/100 g

SODIO

375
mg/30 g

SODIO

482
mg/30 g

SODIO

90
mg/15 g

SODIO

115
mg/15 g

SODIO

92
mg/15 g

SODIO

400
mg/30 g

SODIO

478
mg/30 g

SODIO

1,600
mg/empaque

SODIO

1,250
mg/empaque

SODIO

1,418
mg/empaque

SODIO

2,164
mg/empaque

SODIO

2,542
mg/empaque

SODIO

1,479
mg/empaque

SODIO

979
mg/empaque

SODIO

1,062
mg/empaque

SODIO

1,004
mg/empaque

SODIO

1,289
mg/empaque
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SALSA CÁTSUP

Productos ordenados alfabéticamente.

Imitación salsa de tomate Cátsup

$18

$10 $45

$23

CLEMENTE JACQUES
México / 454 g

Información al consumidor

 Completa
So

di
o mg por envase 4,541 mg/envase

mg por 100 g 1,000 mg/100 g

La Costeña  
México / 220 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 2,645  mg/envase

mg por 100 g 1,202 mg/100 g

HEINZ
México / 397 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 4,051 mg/envase

mg por 100 g 1,020 mg/100 g

Tasty
 México / 280 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 2,452 mg/envase

mg por 100 g 876mg/100 g

Del Monte
México / 650 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 5,691 mg/envase

mg por 100 g 876 mg/100 g

$20

CALMEX
México / 425 g

Información al consumidor

 Completa
So

di
o mg por envase 1,814 mg/envase

mg por 50 g 213 mg/50 g

Fresh LABEL
 Ecuador / 425 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 1,153 mg/envase

mg por 50 g 136 mg/50 g

Yavaros
 México / 425 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 1,236 mg/envase

mg por 50 g 145 mg/50 g

ATÚN ENVASADO

SARDINAS EN SALSA DE TOMATE

Normalmente consumimos todo el envase, dependiendo del pro-
ducto podemos llegar a consumir hasta 582 mg de sodio, lo que 

equivaldría al 29.1% de la ingesta recomendada por la OMS, esto 
sin considerar las tostadas o galletas saladas con que lo acompañes.

Normalmente no se consume todo el envase, pero la porción que se 
ostenta en etiqueta son 50 g, sin embargo por 100 g, dependiendo 
del producto, podemos llegar a consumir hasta 427 mg de sodio, lo 

que equivaldría al 21.3% de la ingesta de sodio recomendada por la 
OMS, esto sin considerar las tostadas que acompañen su consumo.

Atún Dolores 
 México / 135 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 431 mg/100 g

CALMEX 
 México / 140 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 316 mg/100 g

EL DORADO  
México / 135 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o

mg por 100 g 358 mg/100 g

$18

$34

$16

$29

$14

$33

Atún con chipotle Atún en aceite 
en hojuelas

Atún con verduras 
en agua

SODIO

300
mg/30 g

SODIO

361
mg/30 g

SODIO

263
mg/30 g

SODIO

427
mg/100 g

SODIO

271
mg/100 g

SODIO

291
mg/100 gSODIO

263
mg/30 g

SODIO

306
mg/30 g

Co
ntenido de sodio

582
mg/envase

Co
ntenido de sodio

443
mg/envase

Co
ntenido de sodio

483
mg/envase
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 RAJAS Y CHILES ENVASADOS

Productos ordenados alfabéticamente.

CLEMENTE JACQUES
México / 380 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 4,414 mg/envase

mg por 100 g 1,161 mg/100 g

GOLDEN HILLS
 México / 380 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 7,834 mg/envase

mg por 100 g 2,062 mg/100 g

La Costeña
 México / 340 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 3,977 mg/envase

mg por 100 g 1,170 mg/100 g

HEINZ
  México / 390 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 3,560 mg/envase

mg por 100 g 913 mg/100 g

Hunts
México / 620 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 3,853 mg/envase

mg por 100 g 622 mg/100 g

KC Masterpiece
E.U.A. / 510 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 3,321 mg/envase

mg por 100 g 651  mg/100 g

San Marcos
 México / 380 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 7,298 mg/envase 

mg por 100 g 1,921 mg/100 g

LA MORENA
 México / 380 g

Información al consumidor

 Completa

So
di

o mg por envase 5,890 mg/envase

mg por 100 g 1,550 mg/100 g

$16

$15 $18 $17

$17

SALSA BARBECUE
Estas salsas refuerzan el sabor de las carnes, la porción ostenta-
da en empaques es de 35 g y es importante seguir las instrucciones 
de uso, ya que entre más cantidad consumes más sodio ingieres lle-

gando a consumir 913 mg por 100 g de producto, lo que equivaldría 
al 45.7% de la ingesta de sodio recomendada por la OMS.

La porción recomendada es de 30 g, y dependiendo del producto 
puedes llegar a consumir hasta 618 mg de sodio, lo que equivaldría 

al 30.9% de la ingesta de sodio recomendada por la OMS, esto con-
siderando que solo se trata de este acompañante.

$27 $43

$38

Jalapeños enteros en escabeche

Rajas de jalapeño en escabeche

SODIO

348
mg/30 g

SODIO

618
mg/30 g

SODIO

351
mg/30 g

SODIO

319
mg/35 g

SODIO

218
mg/35 g

SODIO

228
mg/35 g

SODIO

465
mg/30 g

SODIO

576
mg/30 g



MITO REALIDAD MITO REALIDAD

CUANDO HACE CALOR Y HAY 
HUMEDAD, UNO TRANSPIRA 
Y SE NECESITA MÁS SAL EN 
LA ALIMENTACIÓN.

EL SUDOR CONTIENE PO-
CA SAL Y POR LO TANTO 
NO ES NECESARIO AGRE-
GAR MÁS, INCLUSO EN 
LOS DÍAS CÁLIDOS Y HÚ-
MEDOS. SIN EMBARGO, ES 
IMPORTANTE BEBER MU-
CHA AGUA.

LA SAL MARINA NO ES 
‘MEJOR’ QUE LA REFINADA 
POR EL SIMPLE HECHO DE 
QUE SEA ‘NATURAL’.

CUALQUIERA QUE SEA EL 
ORIGEN DE LA SAL, ES EL 
SODIO EL CAUSANTE DE 
PROBLEMAS DE SALUD.

LA SAL AGREGADA EN 
LA COCCIÓN NO ES LA 
FUENTE PRINCIPAL DE LA 
INGESTA DE SAL.

EN MUCHOS PAÍSES, AL-
REDEDOR DEL 80% DE LA 
SAL EN LA ALIMENTACIÓN 
PROVIENE DE LOS ALI-
MENTOS ELABORADOS.

NO SE NECESITA SAL PA-
RA QUE LOS ALIMENTOS 
TENGAN UN SABOR APE-
TITOSO.

EL AJUSTE DE LAS PAPILAS 
GUSTATIVAS LLEVA CIER-
TO TIEMPO, PERO CUANDO 
UNO SE HABITÚA A INGERIR 
MENOS SAL ES MÁS PRO-
BABLE QUE SE APRECIEN 
LOS ALIMENTOS Y QUE SE 
RECONOZCA UNA GAMA 
MÁS AMPLIA DE SABORES.

LOS ALIMENTOS SIN SAL 
NO TIENEN SABOR.

TAL VEZ SEA CIERTO AL 
PRINCIPIO, PERO LAS PA-
PILAS GUSTATIVAS SE VAN 
HABITUANDO A LA DISMI-
NUCIÓN DE LA SAL, Y ES 
PROBABLE QUE UNO ACA-
BE POR APRECIAR LOS 
ALIMENTOS Y ENCONTRAR-
LES MÁS SABOR.

LOS ALIMENTOS RICOS 
EN SAL TIENEN UN GUSTO 
SALADO.

CIERTOS ALIMENTOS RI-
COS EN SAL NO PARECEN 
TAN SALADOS PORQUE 
A VECES SE LES AÑADE 
INGREDIENTES COMO AZÚ-
CARES PARA DISIMULAR 
EL SABOR. ES IMPORTANTE 
LEER LAS ETIQUETAS PARA 
CONOCER EL CONTENIDO 
EN SODIO.

SOLO LAS PERSONAS 
MAYORES DEBEN PREOCU-
PARSE POR LA CANTIDAD 
DE SAL QUE CONSUMEN. EL HECHO DE CONSUMIR 

DEMASIADA SAL AUMEN-
TA LA TENSIÓN ARTERIAL 
A CUALQUIER EDAD.

LA DISMINUCIÓN DEL CON-
SUMO DE SAL PODRÍA SER 
NOCIVA PARA LA SALUD. ES MUY DIFÍCIL CONSUMIR 

MUY POCA SAL DADO QUE 
ESTÁ PRESENTE EN GRAN 
CANTIDAD DE ALIMENTOS 
DE LA VIDA COTIDIANA.5

5“Reducir el consumo de sal”, página de internet: https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/salt-reduction

Según la OMS existen ideas que no son ciertas acerca de la reducción del consumo de sal, como: 

Ju
lio

  2
0

21
  R

ev
ist

a d
el 

CO
NS

UM
IDO

R

33 

Ju
lio

  2
0

21
  R

ev
ist

a d
el 

CO
NS

UM
IDO

R

32 

CONCLUSIONES MITOS Y REALIDADES SOBRE LA SAL

NO CUMPLEN EN CONTENIDO NETO
En cuanto al contenido neto declarado los siguientes productos no cumplieron:

PRESENTAN COMPLETA 
SU INFORMACIÓN
Todas las marcas analizadas presen-
taron completa su información 
conforme a la NOM-051-SCFI/
SSA1-2010. 

NO SE APLICÓ LA 
MODIFICACIÓN 
A LA NOM
Dado que la modificación a la norma  entró en vigor a par-
tir del 1 de abril y los productos fueron adquiridos antes de 
su entrada en vigor, esta no se aplicó; sin embargo, el 79% 
de ellos ya cuenta con los cambios establecidos respecto 
a la declaración nutrimental, y en cuanto a los sellos y le-
yendas precautorias el 100% ya los aplican.

Animalitos 
México / 500 g

Tortillería Del Barrio
México / 315 g

ACT II
México / 90 g

Soriana
México / 99 g

EXCEDEN EN SODIO
Los productos analizados presentaron el sello de “EXCE-
SO SODIO”. Los contenidos de sodio varían entre ellos; sin 
embargo, se debe considerar que algunos son aderezos o 
salsas que se consumen solo por porciones, otros se con-
sumen completos y otros requieren preparación, por lo 
que las cantidades que se ingieren dependen de las ins-
trucciones de uso.



Tamazula
Galletas saladas 
SALADITAS

KIKKOMAN

Lucky Charms

Cinnamon Toast Crunch

Cinnamon 
TOASTERS

La Botanera

RITZ

Thai Prestige

HONEY BUNCHES of OATS

HONEY 
BUNCHES of 
OATS

Cookie 
CRISP

Valentina

Maggi  

COCOA 
PEBBLES

OREO O'S 

VALLEY FOODS 

2,318 mg

1,554 mg

5,276 mg

634 mg

588 mg

512 mg

1,803 mg

811 mg

4,201  mg

601  mg

558  mg

347  mg

1,623 mg

3,843 mg

591 mg

557 mg

332 mg

*Las muestras se pesaron, por ello aunque el contenido ne-
to del producto esté expresado en ml, el contenido de sodio 
está expresado por gramos de producto.

*Las muestras se pesaron, por ello aunque el contenido ne-
to del producto esté expresado en ml, el contenido de sodio 
está expresado por gramos de producto.

100 g

100 g

100 g 100 g

Te presentamos el contenido de sodio expresado en mg en 100 g de producto.

EL DETECTOR DE SODIO
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SALSAS PICANTES* SALSAS DE SOYA* GALLETAS SALADASCEREALES PARA 
EL DESAYUNO



TORTILLINAS

Milpa Real

mission
Toto fast 

Tortillería Del 
Barrio

CHARRAS 

765 mg

882 mg

684 mg
658 mg

662 mg
601 mg

100 g 100 g100 g

Animalitos

Marías DORADAS

Piruetas EMPERADOR

CLÁSICAS 
Maravillas

EMPERADOR

CLÁSICAS

OREO

precissimo 

562 mg

469 mg

465 mg

452 mg

450 mg

442 mg

392 mg

332 mg

La Sierra

Isadora

357 mg

336 mg

100 g

Te presentamos el contenido de sodio expresado en mg en 100 g de producto.

EL DETECTOR DE SODIO
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GALLETAS TOSTADAS DE MAÍZTORTILLAS DE HARINA FRIJOLES NEGROS 
ENTEROS 



Soriana 456 mg

ACT II 421 mg

100 g

Mafer

karate

KACANG

436 mg

391 mg

388 mg

100 g

HOT NUTS 

KACANG

759 mg

276 mg

100 g

GOLDEN NUTS

precissimo

Mafer

KACANG

625 mg

550 mg

567 mg

520 mg

100 g

Te presentamos el contenido de sodio expresado en mg en 100 g de producto.

EL DETECTOR DE SODIO
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PALOMITAS PARA 
MICROONDAS 
SABOR NATURAL

CACAHUATES ESTILO 
JAPONÉS

CACAHUATES 
CUBIERTOS SABOR 
CHILE Y LIMÓN

CACAHUATE 
SALADO



Totis DONITAS

Que Totis

Takis

Runners

Quesabritas

Cheetos 
TORCIDITOS

SUSALIA 
Horneadas

CHURRUMAIS

Doritos NACHO

Frit-os

1,345 mg

1,181 mg

908 mg

773 mg

758 mg

667 mg

531 mg

529 mg

450 mg

472 mg

100 g

McCORMICK

precissimo

HEINZ

French's

1,606 mg

1,594 mg

1,334 mg

1,252 mg

100 g

Te presentamos el contenido de sodio expresado en mg en 100 g de producto.

EL DETECTOR DE SODIO
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BOTANAS MOSTAZA

La Costeña

HEINZ

CLEMENTE JACQUES

Tasty

** Del Monte

La Costeña

McCORMICK

HEINZ

1,202 mg

1,020 mg

1,000 mg

876 mg

876 mg
766 mg

616 mg

599 mg

Imitación Salsa de tomate Cátsup

** Solamente se analizó este producto en su categoría.

100 g

100 g
SALSA DE TOMATE 
CÁTSUP

MAYONESA CON 
JUGO DE LIMÓN



Atún Dolores

CALMEX

EL DORADO

CALMEX

Yavaros 

Fresh LABEL

431 mg

316 mg

358 mg

427 mg

291 mg

271 mg

Atún en aceite en hojuelas

Atún con chipotle

Atún con verduras en agua

100 g

100 g

ATÚN ENLATADO SARDINAS EN SALSA 
DE TOMATE

GOLDEN HILLS

La Costeña

San Marcos

LA MORENA

CLEMENTE JACQUES

HEINZ

KC Masterpiece

Hunts

2,062 mg

1,170 mg

1,921 mg

1,550 mg

1,161 mg

913 mg

651 mg

622 mg

100 g
100 g

Rajas de jalapeño en escabeche

RAJAS Y CHILES 
ENVASADOS

SALSAS BARBECUE 
(BBQ)

Jalapeños enteros en escabeche

Te presentamos el contenido de sodio expresado en mg en 100 g de producto.

EL DETECTOR DE SODIO
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CONSIDERACIONES PARA NO OLVIDAR
 Lee las etiquetas
Antes de adquirir los productos lee las 
etiquetas, verifica su fecha de caduci-
dad o consumo preferente. 
 

Checa la declaración 
nutrimental
Revisa la declaración nutrimental en las 
etiquetas, compara y elige los alimentos 
con menos cantidades, además toma en 
cuenta las porciones que consumes.
 
Ten cuidado si eres 
hipertenso
Si padeces hipertensión debes consumir 
alimentos frescos y no ingerir sodio o ha-
cerlo en cantidades muy bajas. 

• La mayoría de las personas consumen 
demasiada sal, de 9 a 12 g por día en 
promedio,es decir, dos veces la ingesta 
máxima recomendada.

• El principal beneficio de reducir la in-
gesta de sal es la disminución de la 
hipertensión arterial.

• Un consumo de sal inferior a 5 g (2 g de 
sodio) diarios en un adulto contribuye a 
disminuir la tensión arterial y el riesgo de 
enfermedad cardiovascular, accidente 
cerebrovascular e infarto de miocardio.

• De acuerdo con la OMS se estima que 
cada año se podrían evitar 2.5 millones 
de defunciones si el consumo de sal a ni-
vel mundial se redujera al recomendado. 

UN DÍA CON EXCESO 
DE SODIO

Ju
lio

  2
0

21
  R

ev
ist

a d
el 

CO
NS

UM
IDO

R

45 

Ju
lio

  2
0

21
  R

ev
ist

a d
el 

CO
NS

UM
IDO

R

44 

Si un día consumes:

En solo un día tu ingesta de sodio sería de:

es decir:

Desayuno:
En el desayuno consumes
100 gramos de este cereal.

Botana: 
Durante el día comes todo
el empaque de este pro-
ducto.

Comida:
En la comida combinas 
un envase de atún, 30 
gramos de galletas y 15 
gramos de mayonesa.

Cena:
Dentro de la cena ingieres
3 tortillas de harina y
130 gramos de frijoles.

Te presentamos un ejercicio de consumo de productos que, sin el control adecuado, combinados pueden llegar a 
sobrepasar la recomendación de la Organización Mundial de la Salud (OMS) de 2000 mg al día.

+ +

+ =

=

=

= 634 mg

2,542 mg

1,163 mg

1,046 mg

Ejercicio mostrado con la información de los productos ilustrados.

= 5,385 mg
269.2% más

de lo recomendado por la OMS (2,000 mg).

634
mg/100 g

582
mg/3 piezas

464
mg/130 g

2542
mg/empaque

582
mg/envase

466
mg/30 g

115
mg/15 g


