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  Introducción


  


  


  La cantidad de sal de cocina (cloruro sódico) que se ingiere con la alimentación varía considerablemente según las costumbres alimentarias de los diversos países y según el gusto individual. El sodio está presente en pequeñas cantidades en casi todos los alimentos naturales, aunque el suelo en sí no es especialmente rico en esta sustancia. Pero la cultura de los países occidentales propone como costumbre consolidada un uso abundante de sal en la cocina: nuestro modelo alimentario insiste en exaltar o, mejor, enmascarar los sabores con la adición de sal, y después tenemos que aprender como niños a educar nuestro gusto para que aprecie el sabor natural de los productos.


  Comer sin sal puede ser un descubrimiento para todos, no sólo para combatir la hipertensión arterial u otras patologías, también para el que padece retención de líquidos o, sencillamente, para quien quiere reducir la celulitis. En efecto, apartar la sal de nuestros platos devuelve al primer plano el sabor original de los ingredientes y revela cómo la ausencia de sal no es sinónimo de ausencia de sabor. Por el contrario, liberada de la pátina de uniformidad añadida más por las convenciones tradicionales que por exigencias reales del paladar, la cocina sin sal ofrece una riqueza y una variedad de sabores, aromas y perfumes que sorprende también al que no está obligado a comer sin sal por consejo del médico.


  
    La civilización de la sal


    


    


    


    


    En el organismo humano, la sal desarrolla funciones muy importantes en el mantenimiento del equilibrio entre los líquidos y las sustancias sólidas, además de la regulación de la presión interna de nuestras células y de asegurar el buen funcionamiento de nervios y músculos. Todavía hoy, algunas poblaciones tienen una dieta muy pobre en sal. En cambio, los habitantes de las regiones más desarrolladas no sólo hacen uso de alimentos a los cuales se ha añadido sal (alimentos enlatados, carnes en conserva, etc.), sino que también practican la costumbre de utilizar sal durante la cocción y la preparación de los alimentos. En los países occidentales, el consumo de cloruro sódico por persona es de unos 10 gramos al día, que se corresponden con unos 4 gramos de sodio. El sodio ingerido, si excede las exigencias del organismo, se elimina con el sudor y, en menor cantidad, con las heces, pero sobre todo a través de la orina, por lo que hay riesgo de sobrecargar de trabajo a los riñones. Por el contrario, una disminución de sodio en el organismo se puede verificar en todas las circunstancias en las que se produce un aumento de la pérdida de líquidos, como en el caso de sudoración abundante, fiebre muy alta, diarrea intensa y prolongada o abuso de diuréticos. En esos casos, la carencia de sodio determina una disminución del volumen de los líquidos que circulan, como la sangre, y provoca la disminución de la presión arterial, desvanecimientos, confusión mental, pérdida de fuerza y calambres musculares.


    Sin embargo, son mucho más frecuentes las complicaciones derivadas de un uso excesivo de sal: se ha demostrado que una alimentación demasiado rica en alimentos salados está relacionada con diversas patologías, como el aumento de los valores de la presión arterial y, en consecuencia, de las enfermedades cardiovasculares, además de algunos tipos de tumores localizados en el nivel gástrico. Para algunas enfermedades de los riñones, del corazón y del hígado se prescriben dietas absolutamente privadas de sodio que a menudo los pacientes toleran mal, tanto que desearían abandonarlas.


    Obviamente, en estos casos es indispensable que sea el médico o el especialista el que establezca una dieta adecuada.


    


    


    

  


  LA SAL EN LA HISTORIA


  


  En el siglo VI d. de C., Casiodoro escribía: «Bien puede ser que a alguno no le interese el oro, pero no hay nadie que no desee poseer sal, con la que todos los alimentos son más agradables».


  En el pasado, la sal era indispensable para conservar alimentos que, si no, se deterioraban: en todas las sociedades antiguas, el control de las salinas y de las minas de sal gema era un arma importante per ejercer el poder político y administrativo. Así sucedía en la China del primer milenio a. de C., en el Egipto de los Ptolomeos y en Mesopotamia. En la Roma republicana, la importancia de la sal era tal que a los soldados se les pagaba con este mineral: todavía hoy el término «salario» nos recuerda que la sal se utilizaba como moneda de cambio.


  Venecia empezó a construir su imperio comercial gracias al tráfico de sal. Las «gabelas» introducidas en el año 1200 en Francia no eran más que impuestos sobre la sal. Actualmente, todavía se confía el control de la sal a los Estados, que en muchos casos detentan el monopolio. Esta situación es el resultado de una larga tradición: la sal ya no es indispensable, dada la variedad nutricional de los alimentos disponibles (al menos en los países más avanzados) y a la eficacia de las actuales técnicas de conservación.


  


  


  


  SAL Y SALES


  


  Una cucharadita de sal de cocina está compuesta sobre todo por una sustancia incolora e inodora, el cloruro sódico, y de cantidades mínimas de agua (1-3 %), sulfato de calcio (1 %), sulfato de magnesio (0,2-0,3 %) y cloruro de magnesio (0,05-0,1 %).


  Casi toda la sal que se comercializa en España está constituida por sal marina, pero también se encuentran sales procedentes de aguas subterráneas y de minas (como las de Cardona o de Cabezón de la Sal). Sin embargo, en todos los tipos de sal el componente principal es el cloruro sódico: en la sal marina, esta se separa de las otras sales (de yodo, de cobre, de magnesio, de zinc, de calcio) mediante un sistema de derrubio con agua de mar. Después la sal se refina y, para terminar, a la sal «fina» se le añade carbonato de magnesio, que evita la absorción de agua. La sal marina no refinada (o integral) es más rica en minerales y es una fuente de oligoelementos fundamentales para el desarrollo de las reacciones metabólicas de nuestro organismo.


  En los comercios también se encuentra sal de mesa yodada, indicada para prevenir y combatir las carencias de yodo, mineral fundamental para las funciones del tiroides. Estas carencias son endémicas en algunas regiones de España. La sal yodada tiene un contenido de sodio igual que la de cocina.


  En las cocinas orientales, la «sal» más utilizada es el glutamato monosódico: es la sal del ácido glutámico, aminoácido presente en la estructura química de muchas proteínas, y se extrae de un alga del Pacífico. Su sabor se parece al del extracto de carne y se utiliza mucho en la cocina asiática. Se desaconseja a quien tenga que seguir una dieta hiposódica.


  En los aderezos hiposódicos, la mitad del sodio se sustituye con sales de potasio; estos aderezos deben añadirse a los alimentos después de la cocción.


  


  


  


  LAS DIEZ REGLAS PARA LIMITAR LA SAL


  


  Añadir sal a los alimentos no es indispensable: es sólo por costumbre por lo que preferimos los alimentos salados. Esta costumbre, además de ser nociva para la salud, no permite a nuestro paladar apreciar plenamente los matices y el sabor propio y natural de cada alimento. Unos sencillos trucos pueden ayudar a reducir las cantidades de sodio presentes en la dieta cotidiana.


  


  • Evite añadir sal a los platos una vez servidos: no llevar el salero a la mesa alejará la tentación.


  • Reduzca progresivamente la cantidad de sal durante la preparación de los alimentos hasta la cantidad mínima indispensable para contentar al paladar: los receptores del sabor salado situados en la lengua pueden modificar su capacidad perceptiva con el tiempo.


  • Limite el uso de alimentos conservados demasiado salados, como aperitivos, enlatados, salsas, etc.


  • Evite los alimentos demasiado ricos en sodio.


  • Por lo que respecta al pan, en muchas panaderías preparan pan sin sal.


  • Evite el uso de productos de cocción rápida, precocidos o preparados para tortas y pizzas.


  • Dé preferencia a los quesos frescos frente a los maduros: la sal se diluye en el suero.


  • Lea bien las etiquetas: a menudo se añaden sales como «adyuvantes» incluso en las galletas o en los dulces producidos por la industria.


  • Aprenda a cocinar con especias y utilice hierbas y aromas para aderezar los alimentos insípidos.


  • Atención a los sustitutos de la sal de mesa: pueden contener pequeñas cantidades de amonio y potasio que pueden ocasionar daños a quienes tengan problemas cardiacos y hepáticos.


  
    Lo que hay que saber


    

    

    

    
  


  PRINCIPIOS NUTRITIVOS


  

  

  PROTEÍNAS


  

  El carbono, el hidrógeno, el oxígeno y el nitrógeno que componen las proteínas, uniéndose entre sí, constituyen las cadenas de aminoácidos. Los aminoácidos son auténticos ladrillos que construyen la molécula proteica.


  El organismo humano no puede sintetizar todos los tipos de aminoácidos y necesariamente debe absorber algunos con la alimentación. Los tejidos del cuerpo humano se renuevan continuamente y los viejos se sustituyen por otros nuevos: las proteínas contribuyen a crear estos nuevos tejidos. También hay que tener presente que cada alimento contiene diferentes proteínas y que en consecuencia es indispensable una alimentación variada: las proteínas están presentes en carnes, pescados, mariscos, huevos, setas, cereales, legumbres (alubias, lentejas y guisantes contienen las mismas proteínas que la carne), en la leche, la soja, los quesos y los frutos secos.
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  AZÚCARES


  

  Los glúcidos, también llamados azúcares o hidratos de carbono, están presentes en los cereales y en sus derivados, en las legumbres, las hortalizas, la fruta y en la leche. Suministran energía que el organismo puede utilizar inmediatamente: por este motivo, la aportación de glúcidos en una dieta no puede ser inferior al 50% de la cuota calórica total. En función de su constitución, los hidratos de carbono se dividen en monosacáridos, como la glucosa, la fructosa y la galactosa; disacáridos, como la sacarosa y la lactosa; y, finalmente, polisacáridos, como el almidón, base de la alimentación humana: la harina es, precisamente, el almidón extraído de los cereales.


  

  

  GRASAS


  

  Los lípidos, o grasas, están formados por carbono, hidrógeno y oxígeno, y normalmente se agrupan en ácidos grasos saturados e insaturados. Los ácidos grasos son cadenas de átomos de carbono. Estos átomos, además de estar unidos entre sí, se unen a átomos de oxígeno y de hidrógeno. Si los vínculos que unen a los átomos de carbono son simples, se trata del ácido graso saturado, ya que, al no tener uniones dobles, no puede aceptar otros átomos de hidrógeno. Si en el ácido graso sólo hay una unión doble, se trata de un ácido monoinsaturado; si hay más de una unión doble, el ácido graso es poliinsaturado. Generalmente, los ácidos grasos saturados se encuentran en las grasas animales (mantequilla, tocino, grasa de la carne...), mientras que los insaturados se encuentran en las grasas vegetales (aceite de oliva, de soja, de maíz, de cacahuete...). La aportación lipídica alimentaria debe estar por debajo del 30 % de la cuota calórica diaria y debe privilegiar los ácidos grasos monoinsaturados (por ejemplo, el aceite de oliva virgen extra).


  

  

  VITAMINAS


  

  Las vitaminas son indispensables para nuestro organismo. La dieta siempre debe garantizar la aportación de la cantidad de vitaminas necesaria para el organismo para evitar las enfermedades por carencias vitamínicas.


  

  

  

  POR UNA ALIMENTACIÓN SANA


  

  Una alimentación sana y equilibrada no puede dejar de seguir algunas reglas fundamentales, que deberían formar parte del patrimonio cultural de todos.


  

  

  PESO CONTROLADO


  

  Para valorar el propio peso ideal hay que tomar en consideración el trabajo que se desarrolla y la actividad física que se practica; además, hay que poner atención a la relación entre masa magra (compuesta sobre todo por músculos y muy rica en agua) y la masa grasa (compuesta por tejido adiposo, pobre en agua): este cálculo debe realizarlo un médico. En caso de sobrepeso, si se desea adelgazar correctamente hay que reducir la masa grasa y conservar la masa magra: es un error empezar dietas sin control que pueden causar una pérdida de líquidos y, en consecuencia, un falso adelgazamiento. Lo mejor es seguir los consejos de un médico que hará un programa personalizado para una correcta educación alimentaria y motora.


  

  

  MÁS LEGUMBRES, CEREALES, HORTALIZAS Y FRUTA


  

  Estos alimentos aportan hidratos de carbono complejos que deben representar el 50% de nuestra dieta cotidiana. Atención a los corn-flakes, que, en general, contienen mucha sal.


  

  

  DULCES


  

  Son más peligrosos si se ingieren fuera de las comidas, pero también deben limitarse durante la jornada.


  

  

  ALCOHOL


  

  No es necesario abolir completamente las bebidas alcohólicas: se ha demostrado que contienen sustancias antioxidantes. No obstante, el alcohol debe ingerirse con moderación y dar preferencia a bebidas de baja graduación alcohólica, como la cerveza y el vino.


  

  

  
    
      	
        PUNTUALIZACIÓN: LA CERVEZA

      
    


    
      	
        La cerveza es una bebida que, si se bebe con moderación y en dosis correctas, puede resultar sana además de buena: en efecto, se ha demostrado que no sólo refresca, sino que también facilita la digestión y no engorda; también ayuda a reducir el colesterol LDL (normalmente llamado «colesterol malo») y a aumentar los valores de colesterol «bueno».


        100 ml de cerveza suponen unas 34 Kcal, es decir, suministran la mitad del aporte calórico de la misma cantidad de vino: la cantidad de calorías que contiene un vaso de cerveza es la misma de un vaso de zumo de naranja o de zanahoria. Lo importante, como siempre, es tener mesura.

      
    

  


  

  

  CONTENIDO DE SODIO DE LOS ALIMENTOS


  

  
    
      	
        Alimento

      

      	
        Cantidad de sodio por 100 g
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        olivas verdes en salmuera

      

      	
        2.800 mg

      
    


    
      	
        arenque salado

      

      	
        2.800 mg

      
    


    
      	
        jamón serrano

      

      	
        2.730 mg

      
    


    
      	
        salchichón

      

      	
        1.310 mg

      
    


    
      	
        mostaza

      

      	
        1.300 mg

      
    


    
      	
        queso gorgonzola

      

      	
        1.200 mg

      
    


    
      	
        corn-flakes

      

      	
        1.150 mg

      
    


    
      	
        queso de oveja madurado

      

      	
        1.080 mg

      
    


    
      	
        mantequilla con sal

      

      	
        990 mg

      
    


    
      	
        carne en conserva

      

      	
        900 mg

      
    


    
      	
        panceta

      

      	
        830 mg

      
    


    
      	
        queso parmesano

      

      	
        770 mg

      
    


    
      	
        mayonesa

      

      	
        700 mg

      
    


    
      	
        queso emmental

      

      	
        620 mg

      
    


    
      	
        atún en lata

      

      	
        420 mg

      
    


    
      	
        pan normal

      

      	
        670-390 mg

      
    


    
      	
        bacalao seco

      

      	
        500 mg

      
    


    
      	
        tomate en conserva

      

      	
        500 mg

      
    


    
      	
        patatas fritas

      

      	
        550 mg

      
    


    
      	
        queso manchego

      

      	
        451 mg

      
    


    
      	
        calamares

      

      	
        425 mg

      
    


    
      	
        galletas

      

      	
        390-250 mg

      
    


    
      	
        verduras en conserva

      

      	
        600-230 mg

      
    


    
      	
        mantequilla

      

      	
        210 mg

      
    

  


  

  

  
    
      	
        Alimento

      

      	
        Cantidad de sodio por 100 g
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        pescado de mar

      

      	
        160-86 mg

      
    


    
      	
        huevos

      

      	
        140 mg

      
    


    
      	
        carne

      

      	
        110-50 mg

      
    


    
      	
        hortalizas

      

      	
        100-10 mg

      
    


    
      	
        frutos secos

      

      	
        80-30 mg

      
    


    
      	
        pescado de río

      

      	
        70-39 mg

      
    


    
      	
        queso mozzarella

      

      	
        60 mg

      
    


    
      	
        leche

      

      	
        50 mg

      
    


    
      	
        requesón

      

      	
        35 mg
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        pasta de sémola

      

      	
        15 mg

      
    


    
      	
        patatas

      

      	
        10 mg

      
    


    
      	
        cebollas

      

      	
        10 mg

      
    


    
      	
        lechuga

      

      	
        10 mg

      
    


    
      	
        tomates

      

      	
        7 mg

      
    


    
      	
        espárragos

      

      	
        5 mg

      
    


    
      	
        almendras

      

      	
        5 mg

      
    


    
      	
        guisantes frescos

      

      	
        4 mg

      
    


    
      	
        berenjenas

      

      	
        2 mg

      
    


    
      	
        judías verdes

      

      	
        2 mg

      
    


    
      	
        arroz

      

      	
        2 mg

      
    


    
      	
        fruta fresca

      

      	
        1-20 mg

      
    

  


  

  

  

  VARIAR ES IMPORTANTE


  

  Es importante variar la dieta a menudo para que no se vuelva monótona e incompleta. Todos los alimentos son importantes para que nuestro cuerpo funcione a la perfección.


  

  

  

  BIENESTAR Y ACTIVIDAD FÍSICA


  

  Un programa de actividad física, que hay que realizar con regularidad, es un complemento esencial para cualquier forma de dieta o de programa alimentario, pero también de una alimentación sana y correcta. Practicar un deporte con moderación y constancia favorece la vascularización del corazón y ayuda a prevenir los infartos; mejora las funciones del sistema cardiocirculatorio y la función respiratoria; reequilibra la concentración de las grasas en la sangre, reduce los triglicéridos y el colesterol «malo» y aumenta el colesterol «bueno»; ayuda a mejorar la relación entre masa grasa y masa magra; actúa positivamente sobre los estados de ansiedad, reduce el estrés y mejora el humor. La actividad física también se recomienda para la prevención de la osteoporosis, la diabetes y de algunos tumores. En muchos casos pueden ser suficiente unos ejercicios suaves, como pasear todos los días, limitar el uso del coche a favor de la bicicleta, subir y bajar las escaleras a pie; pero también renunciar al uso del mando a distancia o el lavavajillas
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