ELS EXCESSOS DE SAL I SUCRE,
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La sal i el sucre soéon dos elements que estan a la nostra dieta
diaria, ja que es troba de forma natural en un gran nombre
d’aliments, sobre tot, el sucre. De fet, es tracta de
nutrients necessaris pel nostre organisme sense els quals
patiriem molts i variats problemes de salut que nos impediran
desenvolupar la nostra vida amb total normalitat.

Un dels problemes que s’han observat durant les darreres
epoques i que, afortunadament, sembla que esta intentant ser
solucionat mitjancant la inclusidé en el mercat de determinats
productes “dietetics”, és 1'elevat consum d’aquetes dues
substancies.

Refrescos, brioxeria industrial, dolcos, plats precuinats,
aliments processats, snacks de borsa, embotits, salses.. Tots
ells compten en la seva composicidé amb una elevada quantitat
bé de sucre refinada o bé de sal, el que fa que puguem
consumir-los de manera ocasional o esporadica, pero que si
abusem d’ells podrien generar-nos alguns problemes de salut.
Segurament tots coneixerem a algu que durant els dinars no
proba l’aigua, sind que beu refrescos de cola o taronja, o que
els esmorzars i berenars es composen de cereals amb xocolata i
galetes, o algl que sempre que menja ho fa amb el saler al
costat, abusant d’ell.

Per una altre banda, trobem productes que de forma natural
contenen sucre, com sén la fruita, les fruites deshidratades
com les panses o les orellanes, la mel i els lactis. Amb la
sal no ocorrer el mateix, ja que la practica totalitat la
ingerim en aliments als quals previament se’ls ha afegida de
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forma artificial, que s6n la majoria que comprem a qualsevol
supermercat. ELl problema apareix quan ingerim amb assiduitat
aliments amb un gran contingut de la mateixa o quan som molts
generosos afegint-la al cuinar.

La principal funcié que té en el nostre organisme és la
d’actuar com regulador entre els nivells de 1liquid
extracel-lular i liquid intracel-lular. La seva preséencia
regula la pressid6 osmotica entre el liquid extracel-lular i
l'interior de les cel:-lules, a més a més de controlar
l'equilibri acid-base.

En esportistes, el sodi resulta fonamental ja que tenen a
veure amb 1'’aparicié de rampes musculars, afavoreixen la
retencié de liquids de manera que eviten que suem en major
quantitat i, per tant, evitem també una major perdua de sals
minerals o electrolits.

Ajuda a mantenir un bon estat de flexibilitat a les nostres
articulacions, estimula a les parets de 1’estdémac perque es
produeixen una quantitat adequada d’acid clorhidric durant les
digestions, forma part de la nostra saliva, i afavoreix la
solubilitat del calci que aportem al nostre organisme de forma
que resulti molt més facil ser assimilat i incorporat als
0ssos 1 dents.

Per Ultim, una de les funcions és afavorir la contraccid dels
vessaments sanguinis i capil-lars.

Quan parlem de sucre ens estem referint, en termes
nutricionals parlarem d’un hidrat de carbono simple o rapid.
Els hidrats de carbono sé6n el principal nutrient del que
obtindrem energia dels aliments i els podem classificar en dos
grans grups. Per un costat, els hidrats de carbono simples o
rapids, i els complexes o lents.



Com el seu nom indica, la principal diferencia entre els dos
tipus d’'hidrats de carbono és 1la velocitat amb la qual sén
digerits. Aquets hidrats de carbono, tenen com a principal
funcidé servir energia per qualsevol organ en el que es trobi,
ja siguin musculs, estdmac, cervell o ronyons..

Afavoreix 1la contraccié dels vessaments sanguinis i
capil-lars, que té com a principal conseqiiencia l’'augment de
la tensid arterial, i per tant 1’augment de la tensid sobre el
miscul cardiac, poden arribar a provocar insuficiencia
cardiaca, accidents cerebrovasculars, hemorragies cerebrals o
infarts.

També provoca un major treball dels nostres ronyons; retencié
de liquids; aparici6 de varius; complicacions en les persones
asmatiques.

El sucre és el principal “aliment” que utilitzen els bacteris
que es troben en la nostra boca i que produeixen les caries en
les dents. Existeix una relacid proporcional entre el consum
de sucre en la dieta i l'aparicid de caries dental, problemes
capil-lars, augment de les probabilitats de patir diabetis de
tipus II, aparicié de grans, problemes cardiacs, digestius..



