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LE MOT DU NUTRITIONNISTE

Du sel, mais pas top!

Savez-vous qu'il existe déji naturellement du sel (chlouwe de sedium ) dans tows les aliments?
(lons, en ajouter une deuaieme fois i ba préparation et quelquefois une troisicme & ba
dégustation.. .cela fait beawcoup de sel!

Switout que nows consemmons aussi des aliments riches en sel camme le fromage, ba charcuterie,
le pain.

JC faut savoir aussi que le sadium joue un rile essentiel sun les échanges entre nos cellules et
notie tension antéiielle. On sait auwjound fui que trop de sel favanise les nisques d'fiypertension.

En Fuance, les études montrent que nos consemmations sent plus élevées que les 5q & bg
recommandés par les sociétés savantes. On sait aussi, que les papilles gustatives peuvent étre
plus néceptives au goiit salé, si on prend scin de saler mains. Du coup, on aurait autant de
plaisiv!

Le saviez-vous?

Sous le nom de "sel de talile” on entend en fait le chlonune de sedium: Tg de sel de talile contient
400 mg (40 7,) de saditun. Les necommandations fent état d'un apport d'envinen 2,3 g de
sodivm, on netwounve denc nos 5,7 g de sel. (chlowure de sadium ).

Uu meis prochain.



