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Molts dels productes que jaconsumim habitualment tenen sal i, per tant, és complicat poder fer una dieta sense que estigui inclos aquest ingredient

SENSE LA SAL,
NIBENIMAL

Aguest condiment esta present a la gastronomia, tot i que no esta exempt de polemica
sobre els seus beneficis o els possibles perjudicis que pot comportar el seu abus. La
dietista-nutricionista de Mutualerrassa Mireia Libran tracta a fons aquests temes

SergiEstapé / @Sergitstape

La preséncia de la sal en ¢l
mon culinari és innedable, tot
ique no s'aconsella abusar-ne.
La controvérsia no és aliena a
aquesta relacio entre aquest
condiment ila seva importan-
cia en la gastronomia. Menjar
amb sal o sense és un dilema
que se sol sentir. “S’ha de tenir
en comple que ara com ara, a
part de la sal que podem afegir
també consumim molts produc-
tesque tenen sal afegidaino en
som conscients”. Ho diu la die-
tista -nutricionista de MutuaTer-
rassa, Mireia Libran. L'especia-

lista afegeix que “és important |

reduir elconsumd’aguests pro-
ductesamb sal oculta”™, comara
els embotits, els plats precui-
nats, les pastilles de brou con
centrades, la salsade sojaimol-
tes altres elaboracions.

La sal, comenta Libran, “té
components comels ions clor i
el sodiitenen funcions vitals a
I'organisme huma, com “man-
tenir I'homeostasi, és a dir, es-
tablir I'equilibri dels fluids de
I'organisme”. Intervé en aquest
procés el sistema nervios cen-
tral, especificament I'hipota-

*
Laquantitat recomanada, segons 'OMS, ésde ngamb alc a,elque
correspon aunacullerada de postres

lem que, continua dient, “regu
lalasensaciode setiles céHules
dels diferents teixits o els ro
nyons encarregats de regular la
sevaeliminacid”, conegut com
“labomba de sodi-potassi”, afe
geix.

Amés, també participa “en la
produccio dels estimuls elec-
trics produits per les neurones”,
apunta la dietista-nutricionis-
ta. Libran recorda que I'OMS
“recomana que la quantitat di-
aria de sal al dia sigui maxim de
5grams”, que correspon a una
cullerada petita de postres. “Si
superem la ingesta d'aques-
tes quantitats, augmenta el risc
de patir patologies cardiovas-
culars, renals o oncologiques”,
afirma l'especialista en aquesta
branca de MutuaTerrassa.

Recomanacions médiques

Sobre aixo, també destaca que
“elspacientsambpatologia cardi-
aca han de seguirles recomana-
cions especifiquesdel seumetge,
infermerao dietistadereferéncia
enrelacioamblaquantitat de sal
inderidaal dia”. No estem davant
d'un potenciadordelsabor. Lasal,
comrecordaLibran, “és un dels
principals ingredients dels pro-
ductesprocessats”iel seuobjec-
tiu“és potenciar el gust dels pro-
ductes, ja que aquests sén molt
més benacceptats per les papil-
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les gustatives dels consumidors”.
Tot plegat, indica, “promou que
les vendes d'aquests productes
augmentin®. Lofertad'aquest sec-
tor és moltaltaiextensa,iapreus
competitius, el que fomenta també
el seu consum majoritarii, en.

Es indubtable que abusar
d’aquesta classe de productes
no és positiua la llargaila di-
etista-nutricionista de Mitua-
Terrassa explica que “sifemun
consum diari d’aquests pro-
ductes rics en sal les nostres
papilles gustatives, s’acostu-
menaaquests sabors ies des-
encadena aversio pels gustos
dels aliments més naturals”,
circumstancia que acaba “di-
ficultant”™ I'opcio molt més sa-
nade seguir una dieta mediter-
rania.

De sal n’hi ha diverses clas-
ses, com és el cas de lacomu-
na,lamarina, laMaldon o lasal
rosa, per exemple, i altres. Al-
guna ¢s mes fiable a nivell nu-
tricional o més perjudicial per
alnostre organisme? L'especia-
lista en aquest camp revela que
“tots els tipus de sal estan com-
postes de clorur sodic i la dife-
renciaentre elles éslaformaen
que es presenta, la procedén-
cia, el processal iles qualitats
organoleptiques. Aixidones, no
n’hi hauna més perjudicial que
laltre”.

També sosté que “avui dia es
recomana molt la sal de I'Hi-
malaia, pero no hi ha suficient
evidencia cientifica que de-
mostrique les quantitats d'oli-
goelements que té proporcioni
un benefici per la salut™. Sobre
aquest tema assegura que “la
sal iodada ha resultat tenir una
rellevancia significativa en els
estudis realitzats”.

Per aquest motiu, assenyala
que aquesta €s la sal “més re-
comanada com a sal de taula,
jaque disminueix 'aparicié de
patologies relacionada amb la
disfuncio tiroidea”. Tot i aques-
tarecomanacio, Libran mani-
festa que és saludable ferus de
la saliodada “sense superar la
quantitat d'una cullerada peti-
tade postres al dia.

Es possible?
Unadietasense presencia de sal
éspossible? No. “Ladietaexempta
de sal ¢s impossible, ja que els
aliments per la seva naturalesa
encontenen”. recorda Libran. Fs
recomanable? Elque esrecomana,
recalcaladietista-nutricionista,
ésevitar el consum de productes
processatsamb alt contingut de
sal” i proposa alternatives.
“Aquests aliments es poden
substituir per aliments natu-
rals amb espécies, com ara,
en comptes de fer us del per-
nil cuit per esmorzar, es po-
dria utilitzar un formatge fresc
amb orenga o salsa de toma-
quet amb all negre ratllat”. Per
exemple, en aquestes opcions,
T'especialista diuque “es podria
afegirun bocide sal iodada per
potenciar el mateix gust natu-
ral de I'aliment™.propi gust na-
tural de I'aliment”.



