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Grains Dairy

Developing a 
Taste for Less 
Sodium
Sodium (salt) is found in many foods we eat, even if they do 
not taste salty. Children, like adults, get more sodium than their 
bodies need. 

If salty foods are eaten often, children may develop a preference 
for salt in foods. By offering foods and drinks that are lower in 
sodium, adults can help children develop healthy eating patterns. 
Starting early in life can be easier than trying to change eating 
habits later on. This may help reduce the risk of certain health 
problems like high blood pressure. 

How Can I Find the Lower 
Sodium Option?
The Nutrition Facts label on food packages lists the amount of 
sodium in a food. Compare the amount of sodium in similar types 
of foods, such as crackers, and choose the ones that are lower  
in sodium.

Children ages 1–3 years 
should get less than 1,200 
milligrams (mg) of sodium 
per day. Children ages 4–8 
years should get less than 
1,500 mg per day.

Check out the MyPlate 
Plan to find an eating plan 
that is right for your child. 

How Much Sodium Is 
Too Much?

 

Calories 70
Amount per serving

Serving size 5 Crackers
28 servings per container

    

% Daily Value*

Total Fat 1.5g
Saturated Fat 0g
Trans Fat 0g 

Cholesterol 0mg

2%
0%

0%
0%

Nutrition Facts

Sodium 135mg

 

Calories 70
Amount per serving

Serving size 5 Crackers
28 servings per container

    

% Daily Value*

Total Fat 1.5g
Saturated Fat 0g
Trans Fat 0g 

Cholesterol 0mg

2%
0%

0%
0%

Nutrition Facts

Sodium 60mg
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How Can I Lower Sodium in Meals and Snacks?
Here are a few strategies that can lower the sodium you and your family eat:

Rinse canned beans and 
vegetables under cold water.

Use herbs and spices instead 
of salt.

Cook at home more often.

At the grocery store: 
• Buy unprocessed protein foods such as lean chicken, turkey, seafood, pork, and meat more often than

prepared, processed, and ready-to-eat meat and poultry. Examples of processed and prepared meats and
poultry are sausages, bologna, frankfurters (hot dogs), luncheon meats (deli meats), pepperoni, and
pre-marinated options.

• Look at labels on canned and packaged foods. Choose unsalted (no salt added), low-sodium, reduced
sodium, or lightly salted foods instead of regular versions.

• Buy fruits and vegetables as snacks instead of chips, pretzels, and other salty snacks.

At home:

How Can I Cook Foods With Lower Sodium Ingredients?
Herbs, spices, garlic, lemon juice, and vinegars are examples of ingredients you can use to add flavor to foods 
without adding salt. Avoid seasoning blends that contain sodium or salt (like garlic salt, seasoning salt, etc.).

Try “Fish and Veggie Packets” at your next meal. 
Find this recipe and more at www.theicn.org/cnrb.
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Vegetales Proteína

Granos

Frutas
Lácteos

Desarrollando 
un gusto por 
menos sodio
El sodio (sal) se encuentra en muchos alimentos que comemos, incluso si no 
se sienten salados. Los niños, como los adultos, obtienen más sodio de lo 
que sus cuerpos necesitan.

Si los alimentos salados se comen con frecuencia, los niños pueden 
desarrollar una preferencia por la sal en los alimentos. Al ofrecer comidas y 
bebidas bajas en sodio, los adultos pueden ayudar a los niños a desarrollar 
hábitos alimenticios saludables. Comenzar a una edad temprana puede 
ser más fácil que tratar de cambiar los hábitos alimenticios más tarde. Esto 
puede ayudar a reducir el riesgo de ciertos problemas de salud como la 
presión arterial alta.

La etiqueta de Información Nutricional en los paquetes de alimentos 
muestra la cantidad de sodio en una comida. Compare la cantidad de sodio 
en tipos de alimentos similares, como las galletas a continuación, y elija los 
que tengan menos sodio.

¿Cómo puedo encontrar 
opciones con menos sodio?

 

Calories/Calorías 70
Amount per serving/Cantidad por ración

Serving size/Tamaño por ración 5 Galletas
28 servings per container/28 raciones por envase

     

% Daily Value*/Valor Diario*

Total Fat/Grasa Total 1.5g
Saturated Fat/Grasa Saturada 0g
Trans Fat/Grasa Trans 0g

Cholesterol/Colesterol 0mg

2%
0%

0%
0%

Nutrition Facts/
Datos de Nutrición  

Calories/Calorías 70
Amount per serving/Cantidad por ración

Serving size/Tamaño por ración 5 Galletas
28 servings per container/28 raciones por envase

     

% Daily Value*/Valor Diario*

Total Fat/Grasa Total 1.5g
Saturated Fat/Grasa Saturada 0g
Trans Fat/Grasa Trans 0g

Cholesterol/Colesterol 0mg

2%
0%

0%
0%

Nutrition Facts/
Datos de Nutrición

Sodium/Sodio 135mg Sodium/Sodio 60mg

GALLETAS
Sin Sal

GALLETAS

¿Cuánto sodio es 
demasiado?
Los niños de 1 a 3 años de 
edad deben consumir menos 
de 1,200 miligramos (mg) 
de sodio al día. Los niños de 
4 a 8 años de edad deben 
consumir menos de 1,500 mg 
al día.

Utilice el Plan de MiPlato 
para encontrar un plan de 
alimentación adecuado para 
su niño.
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¿Cómo puedo cocinar alimentos con ingredientes que 
tienen menos sodio?
Las hierbas, especias, ajo, jugo de limón y vinagres son ejemplos de ingredientes que puede usar para agregar 
sabor a los alimentos sin agregar sal. Evite las mezclas de condimentos que contienen sodio o sal (como sal de ajo, 
especias con sal, etc).

Enjuague los frijoles y vegetales 
enlatados con agua fría.

Use hierbas y especias en  
lugar de sal.

Cocine en casa más a menudo.

¿Cómo puedo reducir el sodio en las comidas y  
meriendas/refrigerios? 
Aquí hay algunas estrategias que pueden ayudar a reducir el sodio que usted y su familia comen: 

En el supermercado:
• Compre alimentos ricos en proteína magra, como cortes magros de pollo, pavo, mariscos, cerdo y res con 

más frecuencia que la carne y  las aves preparadas, procesadas y listas para comer. Ejemplos de carnes y 
aves procesadas son salchichas, mortadela, salchichas tipo frankfurt (perros calientes), fiambres, pepperoni y 
opciones pre-marinadas. 

• Mire las etiquetas de los alimentos enlatados y empaquetados. Elija alimentos sin sal (sin sal añadida), bajos  
en sodio, reducidos en sodio o ligeramente salados en lugar de las versiones regulares. 

• Compre frutas y vegetales como meriendas o refrigerios en lugar de papas fritas, pretzels y otras meriendas 
saladas.

En casa:

Pruebe los “Paquetes de pescado y vegetales” en su próxima 
comida. Encuentre esta receta y más en www.theicn.org/cnrb-es/.
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