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Los falsos mitos de |a salud

Elimaginario colectivo estd lleno de multitud de
creencias sobre la salud y los remedios a aplicar
que se han multiplicado con la aparicion de In-
ternet. Aunque algunos de ellos dan en la diana
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En muchas ocasiones no somos
conscientes de la cantidad de sal
que solemos consumir en nuestro
dia adia debido alagran cantidad
de sal oculta en los alimentos pro-
cesados. Las distintas Institucio-
nes sanitarias, como la Organiza-
cién Mundial de la Salud (OMS)
recomienda una ingesta de sal
por edades de cinco gramos para
adultos, tres gramos para nifios
menores de siete aflos y cuatro
gramos para edades comprendi-
das entre los siete y los diez afios.

A cualquier edad debemos re-
ducir el consumo de sal, incluso
en la infancia. “Si bien es verdad
que con los afos y el proceso de
envejecimiento debemos ser mds
prudentes a la hora de elegir los
alimentos que consumimos. En
el caso delainfancia, ademas, de-
bemos tener en cuenta que los ni-
fios son muy vulnerables ala pu-
blicidad, y la industria alimenta-
ria para los pequefios estd llena
de animacién y reclamos publi-
citarios que pueden llevar a la
mala eleccion de los alimentos,
con un consumo de productos
poco saludables y con alto conte-
nido en sal”, advierte la doctora
Glenda Bautista, especialista en
Medicina Interna de Hospital
Perpetuo Socorro y Maéster en
Nutricion y Dietética.

Alahora de reducir la ingesta
de sal no hay nada mejor que op-
tar por una alimentacion rica en
productos frescos que deben
consumirse con asiduidad como
frutas frescas, verduras, legum-
bres, lacteos y cereales hasta co-
menzar a elaborar una nueva lista
de la compra que se interiorice.
Todo ello con unalectura en pro-
fundidad del etiquetado alimen-
tario. Si consumimos otro tipo de
productos debemos elegir aque-
llos que contengan menos sal. Es-
to no s6lo mejorard nuestro bie-
nestar sino que conseguiremos
tener una dieta mds saludable y
esto muy probablemente nos
ayude a mantener un peso mds
adecuado.

Para reducir su consumo es

lo cierto es que muchos son completamente fal-
sos orequieren de matices. Las doctoras Nieves
Jiménez y Glenda Bautista, y el doctor Angel
Blanco, especialistas en Medicina Interna de

y contrastada

Errores al limitar
el consumo de sal

Alahora de reducir la ingesta no hay nada mejor que optar por una alimentacion rica en productos frescos que deben
consumirse con asiduidad como frutas, verduras, legumbres, lacteos y cereales

I
Doctora Glenda Bautista, especialista en Medicina Interna de Hospital Perpetuo Socorro y Master en Nutricion y Dietética. | ArcHIvo

aconsejable limitar la ingesta de
productos ultraprocesados como
papas fritas, cacahuetes, aceitu-
nas o anchoas. A esto debe su-
marse la sustitucién de la sal por
otras alternativas mads saludables
como el limén o lima; las hierbas
aromdticas, como la pimienta,
laurel, albahaca, perejil y las ver-
duras picadas, como cebolla o
ajos o el jengibre. Asimismo se
debe limitar el uso de condimen-
tos, las conocidas como pastillas
de sabor, para realzar los sabores
de los platos tipicos de nuestra
tierra como los potajes.

Otros productos que podemos
encontrar en el mundo de la ali-

mentacién con gran contenido
en sal son las conservas de carne,
mariscos, aceitunas, aguas gasi-
ficadas y pepinillos, entre otros.

Cadavez mds encontramos en
los supermercados estanterias
dedicadas alos productos light o
bajos en grasas. Un alimento
puede etiquetarse como light
cuando su el fabricante ha redu-
cido el 30% de su aporte caldrico,
aunque esto no significa que no
aporte calorias. Es importe tener
en cuenta que al reducir la apor-
tacién de grasas en su composi-
cién puede por el contrario au-
mentar la de aztcares y sal para
mejorar su sabor. “Un alimento

contiene mucha sal o alto conte-
nido en sal cuando por 100 gra-
mos de producto o 100 mililitros
contiene 1,25 gramos de sal o
puede etiquetarse en bajo conte-
nido en sal cuando aporta 0,25
gramos o menos de sal en 100
gramos o 100 mililitros de pro-
ducto, en comparacién con otro
producto similar”, detalla la doc-
tora Bautista.

Con respecto a las bebidas
light, zero, diet o bebidas gaseo-
sas, tampoco son una buena op-
cion si queremos reducir el con-
sumo de sal porque cuando se
disminuye la cantidad de azticar
de estos productos aumenta la

Consejos para disminuir la ingesta

m La clave del bienestar, de la longevidad y de la
prevencién de enfermedades estad en adquirir
unos habitos rutinarios de vida saludable, este es
el verdadero reto, que sélo se consigue con lo que

se conoce como educacidn nutricional. En este
ambito existen algunas recomendaciones a seguir
para disminuir la ingesta de sal:

] IEducar desde la infancia en una dieta baja en
sal.
m No anadir mas sal a los alimentos infantiles pre-
parados.

verduras.

m Reducir el consumo de alimentos salados, au-
mentando por el contrario el consumo de frutas y

m Evitar los alimentos ultraprocesados.
m No agregar sal en |la preparacién de los alimen-
tos que preparamos.

m No poner el salero en la mesa.

m Si elegimos platos preparados con salsas, poner

la salsa en un recipiente aparte para intentar re-

ducir el consumo.

m Condimentar los platos con especias aromaticas.

Hospital Perpetuo Socorro, abordan algunas de
estas creencias desde una perspectiva médica
para contribuir a ofrecer una informacion veraz

cantidad de sodio para contra-
rrestar el sabor. “Esto no quiere
decir que tomar una bebida gasi-
ficada sea perjudicial, pero side-
beriamos tomarla como algo ex-
cepcional, optando mejor por la
ingesta de agua o zumos natura-
les en vez de bebidas gaseosas”,
aconseja la nutricionista.

También existen algunas reco-
mendaciones importantes que
pueden seguirse en el hogary que
puede contribuir a reducir el con-
sumo de sal. Junto ala limitacién
del consumo de aperitivos sala-
dos o alimentos procesados asi
como la eleccién de productos
con menos sal se encuentra optar
por formas de coccién saludable,
como al vapor, al horno o a la
plancha, por poner algunos
ejemplos.

No agregar sal durante la pre-
paracion de los platos o cocinar
con muy poca ni poner el salero
en la mesa son gestos rutinarios
que ayudan. “También es mds
que aconsejable evitar el consu-
mo de sopas de bote y caldos pre-
parados, alimentos precocinados
o enlatados, aperitivos industria-
les o salsas preparadas. En gene-
ral hay que reducir el consumo de
alimentos ultraprocesados, que
suelen contener gran cantidad de
sal. Esto no s6lo es aplicable du-
rante los presentes meses de ve-
rano sino en cualquier época del
ano”, explica la especialista en
Medicina Interna de Hospital
Perpetuo Socorro y Maéster en
Nutricién y Dietética.

Asimismo, esta limitacion enla
ingesta de productos que conten-
gan sal debe ser atin més estricta
en las personas que padezcan pa-
tologias como la insuficiencia
cardiaca porque pueden favore-
cer un empeoramiento clinico de
su patologia.

Y si se come fuera de casa una
ensalada, por ejemplo, es reco-
mendable pedir que traigan la
salsa o el aderezo que la acompa-
fia aparte, de forma que pueda

controlarse directamente la
cantidad que se sirva ya que este
tipo de condimentos suelen tener
una gran cantidad de sal.



