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Curiosidades
Los cuatro alimentos cotidianos con mas sal —— y

Los alimentos que mds sal aportan a la dieta son los embutidos, los panes especiales, los SALUD
quesos y las comidas preparadas congeladas '.1'1

Por MAITE ZUDAIRE | =8 de febrern de 2012

Entra y descubre toda la

Hay alimentos de consumo cotidiano que, sino se informacién relacionada con el
mundo de la salud, articulos,

: entrevistas, infografias, videos..,
tienen mucha sal. Un informe de los Centros para el J

Control v la Prevencion de las Enfermedades (CDC) de 8

Estados Unidos apunta gue nueve de cada diez

estadounidenses consumen demasiada sal a diario. La

enfermedad cardiaca y el accidente cerebrovascular (L FECOMENDADD | COMENTADD
(ACVY]) son las principales causas de muerte evitable en

toman con mesura, merman |a salud cardiaca porgue

Lo mas...

Sumar kildmetros v restar calorias

este pais, también en Espafia, v dependen en gran : para estar bien
~Imagen: Javi Ve Rejas - medida de los problemas de hipertension arterial gue

v 2 Almentos laxantes, eficaces contra
sufre la poblacion. Uno de los factores gue aumenta la Bty

presian arterial es 1z sal, v el consumo entre |a pohblacian espafiola es desmesurado: mas del doble
de |a cantidad recomendada par la Qrganizacion Mundial de la Salud (cinco gramos diarios). En
Espafia, un estudio promovido por la AESAN consiguio estimar los alimentos gque mas sodio aportan
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Los cuatro alimentos mas salados n o
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necesidades
Los cuatro alimentos de consumo cotidiano mas salados en la alimentacion tradicional espafiola suman el
72% de la contribucion de sal a la dieta. Por ello, conviene conocer farmulas para reducir su consuma, 8 piHenineiidsoresciles

como buscar alternativas igual de gustosas, pero menos saladas. B s e o e dloas can

patatas
1. Embutidos. De todos ellos, el jaman es el derivado carnico curado mas salado v gue mas sal
. . 5 " o . . 10 iPor gué aparecen manchas blancas
proporciona a la dieta, seguido del charizo, el salchichan v el fuet. Entre los embutidos cocidos, =t |a§uﬁa§?

sobresalen el jaman vy el pavo cocido v las salchichas. Una alternativa seria dejar el jamon en remajo
horas antes de su cocinado en diversas recetas, de forma qgue se diluya parte de la sal que contiene.
Fara el resto de embutidos, por sus caracteristicas nutricionales de ahundancia de grasa, colesterol v
sal, se aconseja un consumo esporadico, por lo gue no cabe incluirlos en los bocadillos cada
semana. Los bocadillos de atin, sardinas en lata, queso fresco, vegetales o alternativas energéticas
al hocadillo, como el pan de muesli o un trozo de pan con frutas desecadas v frutos secos, son ideas
SANAS,

2. Panes especiales. El pan blanco, seguido del de molde blanco v el tostado, son los alimentos mas
problematicos de este grupo. Mo obstante, a traves del acuerdo entre la AESAN v el sector de la
panaderia, en cuatro afios (2005-2009) se ha conseguido reducir de forma progresiva el porcentaje
de sal utilizado en |z elaboracion de pan. El pan actual tiene un 25,4% menos sal que hace unos Conoce el

afios. truco ganador

3. Quesos. De todos los lacteos, los quesos son los alimentos mas salados, entre ellos el manchego, para ahorrar




21 TUNCIOD ¥ 108 QUESOS TTeSCOS, 10S [FES Mas CONSUMINODS. LONSCIENTE 08 BSTa INTOFMACIon, el
consumidor debe entender que el gueso, por su particularidad nutritiva (ademas de sodio tiene mucha

grasay colesterol, sobre todo, los mas curados), es un alimento "capricho” para degustar en

ocasiones y en peguefia cantidad, no a diario. -
RO
4. Platos preparados (4,85%). Las comidas preparadas congeladas destacan sobre el resto en aporte & Lz
. . ™ " . PR . i et
de sodio a la dieta. Una huena planificacion de los mends semanales permitird impravisar menos con H‘s_‘:'i”'?”os en Twitter

comidas preparadas y cocinar en casa mas cantidad, congelar lo sobrante v descongelar a medida
fue Se necesite

Menos sal, plan "Cuidate mas"

eroskiconsurmer Lamparas LED:
. ) . . . revvolucicn en la luz bt/ sw3PTP
Con el mensaje claro v directo "Consuma menos sodio”, el Departamento de Salud estadounidense quiere estan lamadas a sustituir a la

bombilla incandescente.
14 hours ago - reply * retweet - favarite

concienciar a la poblacian del verdadero problema gue supone comer a diario determinados alimentos. En

Espafia, el Ministerio de Sanidad v Politica Social puso en marcha en 2011 la Campafia "Flan Cuidate mas. )
eroskiconsurmer Detectar el fracaso

Menos sal, mas salud", gue ademéas de consejos para reducir el consumo diario de sal e ideas para escolar, mejorar la atencidn v atros
prescindir de este condimento en las recetas, incluye una herramienta que "suma" de manera orientativa la m;;ﬁzﬁaﬁ”ﬁ%r@&{;ﬁ;ﬂge
cantidad de sal que se consume a diario segln la eleccion de alimentos que se haga. aprendizaje” bit Iy AkPyE3
1E hours ago + reply * rebweet + Favarite
Esta campafia surge tras conocer los resultados del estudio sobre E COMSUMERMma Los 15 vehiculos
La ingesta de sal de la la ingesta de sal de la pohlacion espafiola, que duplica la cantidad E:?T;;Eﬁsq;éj rapiclos del mundo
poblacion espafiola recomendada par la GMS de cinco gramos diarios. A partir de este 17 haurs aga - reply » retwest + Favarite
duplica la cantidad estudio, se conocieron las fuentes de sodio y se pudo identificar
recomendada de cinco cuales zan los alimentos de consuma cotidiano que mayar
gramos diarios problema plantean por su elevado contenido en sal. Del 100% del
sodio ingeridao, el 72% procede de los alimentos procesados (la
industria tiene una labor importante en su compromiso por elaborar Ya estamnes en facebook
alimentos mas sanos, menos salados), el 20%, de |a sal afiadida (el consumidor debe prescindir o reducir jhazte nuestro amigol

el uso de la sal y aprender alternativas para dar sabor a los alimentos); v tan solo el 8% del sodio procede
de los alimentos naturales, no procesados.

Ultimos comentarios

PLAN ESTATAL DE REDUCCION DEL CONSUMO DE SAL

me gustan mucho esta clase
de mensajes porque aportan
En el Plan estatal de reduccion del consumo de sal se advierte de los graves riesgos mucho anuestravida. ...

asociados al elevado consumo de sodio hipertensian, deteriora endatelial, ;'a"razg"“s"e'“ 2353 del 1 de
desmineralizacian dsea, enfermedad renal, riesgo de ohesidad v formacian de
calculos renales. Tambien es la principal causa de cancer de estdmago. Por ello, a Su investigacion sobre el
partir de las indicaciones de la OMS, el Ministerio de Sanidad espafiol se propone boom de aceites con omeyas
. - . - . 3.6 v 9 aligual que...

coma ohjetiva nutricional limitar 1a ingesta diaria de sodio a menos de 2.000 v uual

. . edgard emel 17.05 del 1 de marzo
miligramos fdia, lo que equivale a un consurmo de sal de unos 5 gramos.

Adernas de convenios con la industria alimentaria para que mejore la farmula Una pregunta ;el ajo puede
producir alergias?Puede ser

nutricional de sus productos, el Ministerio lleva a cabo campafias de concienciacian que despues de...

y de educacion alimentaria con el fin de que el consumidar conozea cudles son los Manual 14:55 del 1 de marzo
alimentos mas problematicos v escoja alternativas mas sanas. Los embutidos, pan
¥ panes especiales, quesos y comidas preparadas representan el 72% de la sal
ingerida (sal oculta) v habra gue incidir en la cantidad v |a frecuencia con la gue
comer estos alimentos.

Otros alimentos habituales que también suponen un aporte extra de sodio a la dieta
s0n las carnes frescas, las sopas v cremas, las salsas v 13 holleria. El mayar
problerma para las carnes es |a sal afiadida como condimento, por o gue Ios

consejos al consumidor deberan ir encaminados a ensefar @ cocinar Con menos
sal, como puede ser hacer un buen uso de los sazonadores de especias. Con

respecto a las salsas preparadas, la facilidad de limpieza, preparacion previa y
rapidez de cocinado de las hortalizas v verduras de termporada permite elabarar un
buen rehogado que sirva de base para elaborar ricas salsas vegetales, sin
necesidad de aderezos grasos y salados, como natas v quesos. El recetario de
EROSKI COMSUMER propone mas de 230 recetas caseras sencillas, rapidas v
sanas de cremas, sopas vy salsas.



