DIETA SARACA IN SODIU

Ce este sodiul?

Sodiul este principalul component al sdrii. Se gdseste in multe alte alimente, inclusiv in apa. Pentru a functiona normal, organis-
mul nostru are nevoie de mici cantitati de sodiu: marea majoritate a persoanelor introduce in organism mult mai mult sodiu
decat este necesar.

Cine trebuie sd reducd consumul de sodiu?

Marea majoritate a persoanelor consuma prea mult sodiu; un american mediu consuma pana la 3400 miligrame pe zi, chiar
daca expertii sustin cd nu ar trebui sa se depaseasca 2300 miligrame. Pentru multe persoane cantitatea consumata ar trebui sa
fie inferioara. Intreaba-l pe medicul tau cat sodiu ar trebui sa consumi zilnic.

De ce ar trebui sa reduc consumul de sodiu?
Reducerea cantitatii de sodiu este benefica pentru sandtatea ta pentru ca:

« Ajuta la scaderea tensiunii sanguine si reduce riscul de a avea un atac cerebral, un atac cardiac, probleme renale, alte prob-
leme de sandtate.

+ Reduce cantitatea de lichid in organism, in concluzie inima trebuie sa lucreze mai putin pentru a pune in miscare lichidele.
Acest aspect este important in special pentru cine suferd de insuficientd cardiaca. In cazul acestor persoane, supraincarcarea
cu lichide pune inima la grea incercare iar asimilarea de prea mult sodiu poate sa determine o criza grava.

+ Reduce activitatea rinichilor, mai ales in cazul persoanelor cu afectiuni renale.
+ Reduce umflarea picioarelor si al abdomenului, iar acest lucru permite persoanelor sa se deplaseze fara mari dificultati.

+ Reduce probabilitatea formarii calculilor renali.

Care sunt alimentele cele mai bogate in sodiu?

in general alimentele gata preparate contin mult sodiu. Dintre acestea amintim conservele, alimentele preambalate; chiar daca
gustul nu este foarte sdrat, cantitatea de sodiu poate sa fie ridicata. Si alimentele dulci pot contine mult sodiu. Pentru a
cunoaste cu certitudine cantitatea de sodiu din alimente este necesara controlarea etichetei.

lata anumite exemple de alimente care contin mult sodiu:

+ Supe preambalate.

« Sosuri si condimente (ketchup si mustar).
« Alimente preparate si congelate rapid.

+ Salamuri, cremvursti, branzeturi.

« Alimente afumate sau in saramura.

« Mancaruri preparate la restaurant.

Ce trebuie sd fac pentru a reduce cantitatea de sodiu din alimentatia mea?

Multe persoane considera ca a nu adduga sare in mancare e de ajuns pentru a tine o dietd cu un redus continut de sodiu.
Aceasta convingere este falsd. A nu adauga sare in timpul mesei ajutd, dar aproape toata cantitatea de sodiu introdusa in corp
este deja prezenta in mancarea gata preparata cumpdrata la magazin sau la restaurant.

Lucrul cel mai important pentru a reduce cantitatea de sodiu este consumul de mancaruri simple, preparate in casd, deci evitar-
ea felurilor de mancare gata preparate si a meselor la restaurant.



Este preferabild cumpararea fructelor si a legumelor proaspete sau congelate rapid (alimentele proaspete congelate rapid sunt
confectionate fara nici un adaos). Cumpdra carne, peste, pui, curcan - proaspete, nu produsele vandute in raioanele gastro-
nomice: acestea sunt, in realitate, foarte bogate in sodiu.

Dacd e necesara cumpararea de produse conservate, e bine sa le alegi pe acelea care au eticheta "fara sodiu’, "cu un redus
continut de sodiu" sau pe cele care au mai putin de 400 miligrame de sodiu in fiecare doza. Cantitatea de sodiu este precizata
pe eticheta produselor preconfectionate.

Orice modificare a dietei tale trebuie facuta in mod treptat. Alege sd schimbi un obicei gresit

si continua asa. Doar atunci cand ai reusit sa introduci in mod definitiv acea schimbare,

incearcd una noud. De exemplu, daca de obicei mananci pastai din conservd, incearca sa

cumperi pastai proaspete sau congelate rapid si gdteste-le acasa fara sa adaugi sare. Daca

functioneazd, mentine schimbarea si incearca cu un alt aliment. Daca nu functioneaza, nu te

da batut si incearca sa reduci cantitatea de sodiu intr-un alt mod. Lucrul cel mai important

este sa faci pasi mici dar siguri, sa alegi acele schimbdri care sa ti se potriveasca.

Ce seintampla dacd imi place s mdndnc in oras?

Este de preferat sa se manance la restaurant doar din cand in cand, alegand locuri care ofera

alegeri sanatoase. Fast-food-urile sunt aproape intotdeauna o idee rea; un hamburger cu

cartofi prdjiti contine cca 1600 miligrame de sodiu, cantitate mult prea mare in comparatie cu

cea indicatd pentru fiecare masa.

In momentul in care se face comanda:

- Intreaba-l pe chelner dacd mancarea ta poate fi preparata fara sare. Evita felurile de mancare cu sosuri.

« Alege carnea la gratar sau pestele si legumele preparate la aburi.

- Foloseste ulei si otet pentru salate, nu condimente gata preparate.

Ce fac dacd alimentele fara sare nu mi se par bune?
Insista si asteapta putin, papilele gustative trebuie sa se obisnuiasca cu un continut
redus de sodiu. incearca si alte arome cum ar fi ierburi, suc de lamaie si otet.

Ce se poate spune despre produsele care substituie sarea?
Nu folosi produse care inlocuiesc sarea daca nu ti-au fost recomandate de medic. Anumite produse pot fi periculoase pentru
sandtate, mai ales daca sunt asociate cu unele medicamente.

Pastilele/medicamentele contin sodiu?
Da, anumite medicamente contin sodiu. Daca cumperi medicamente fara prescriptie, controleaza continutul de sodiu. Evita
produsele care contin "carbonat de sodiu" sau "bicarbonat de sodiu", le poti consuma doar daca ti-au fost recomandate de medic.
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