Fecha: 17/08/2016 Tamafio: 17,1x15,4 Tiraje: 101.000

Fuente: HOY X HOY - SANTIAGO-CHILE Cm2: 263,5 Lectoria: 252.500

Katg: %2 Tono: [J No Definido
rt:

Autor: Natividad Espinoza R.

LITORALPRESS MEDIA DE INFORMACION http://www.litoralpress.cl

Titulo: SUGIEREN REEMPLAZAR SAL CON ALINOS Y HIERBAS AROMATICAS

Sugieren reemplazar sal con

alifios y hierbas aromaticas

Aunque las miradas se han volcado a la marraqueta, el sobreconsumo de sodio entre los
chilenos se produce en varios alimentos. Chefs y nutricionistas dieron sus recomendaciones.

*

12 GRAMOS DE SAL
es lo que consume un chileno
al dia. Laingesta no deberia
ser mas de 5 gramos.

EL COMINO
"y la pimienta no deben ser
consumidos en exceso por
personas con Ulceras, ya que

LA SALSA DE SOYA
no se considera un buen
reemplazante para la sal, ya
que también es alta en sodio.

pueden causar mas irritacion.
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Muchas personas ni siquiera prueban los alimentos antes de afiadirles sal.

LA




LITORALPRESS

Fecha: 17/08/2016
Fuente: HOY X HOY - SANTIAGO-CHILE

Pag: 12
Art: 3
Autor:

Natividad Espinoza R. . .
Titulo: SUGIEREN REEMPLAZAR SAL CON ALINOS Y HIERBAS AROMATICAS

Natividad Espinoza R.

P ese a serun elemento
vital que se encuentra
en practicamente to-
dos los alimentos, dltima-
mente el sodio se ha posicio-
nado en el pais como uno de
los principales enemigos de la
vida sana. Tanto asi, que has-
ta a la marraqueta le tocé lo
suyo. ¢La razén? La mala cos-
tumbre chilena de abusar del
consumo de este mineral a
través de una de sus principa-
les fuentes: la sal.

A fin de disminuir el con-
sumo de este ingrediente, au-
toridades de distintos sectores
han propuesto que se dejen
de vender algunas comidas e
incluso que los restaurantes
no dispongan mads de saleros
€1 SuS mesas, cosa que para
muchos es sinénimo de co-
mer desabrido para siempre.

Sin embargo, la académica
de Nutricién y Dietética de la
U. San Sebastidn, Jessica Mo-
ya, recalco a hoyxhoy que la sal
es apreciada principalmente
por su capacidad de exacerbar
los sabores, efecto que tam-
bién se puede lograr usando
alifios y/o hierbas aromaticas.
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Por esta razon, la profesio-
nal invité a la ciudadania a
“ampliar el espectro de ingre-
dientes a la hora de cocinar,
yendo mds alld de la sal, el
aceite y el limén”. Y anadié
que haciendo esto no s6lo se
puede reducir el uso de sal y
hacer visualmente mds atrac-
tivos los platos, sino también
aumentar la ingesta de antio-
xidantes (siempre y cuando

los alifios no se usen en canti-

dades muy reducidas y se ha-

gan parte de la dieta diaria).
En tanto, la directoradela

Escuela de Nutricién y Dieté-
tica U. de Las Américas, Carla
Reyes, mencion6 que ade-
mds del uso de especias y
hierbas se puede recurrir al
reemplazo de la sal tradicio-
nal por otras mds bajas en so-
dio, como por ejemplo la Bio-
sal. También, afirmé, “otra
opcioén es usar sal de mar,
puesto que como sala mucho
mds se tiende a usar en me-
nor cantidad”.

RECOMENDACIONES

El cocinero del Instituto Profe-
sional Diego Portales (IPDP),
Jorge Moncada, asegur6 que
buenos sustitutos para la sal
son las semillas de mostaza,
las semillas de girasol y el ajo
asado, y que pueden utilizar-
se tanto en carnes rojas y blan-
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Por su parte, Moya sugirié
concentrarse mds que nada
en condimentar con bésicos,
tales como orégano, ciboulet-
te, salvia, romero, perejil y ci-
lantro, que ademds son plan-
tas pequenas posibles de ins-
talar en un pequeno huerto
de balcén. “El romero va muy
bien con los pescados, por
ejemplo. También se pueden
hacer atados de hierbas y
usarlos en caldos para enri-
quecer el sabor de las prepara-
ciones”, aconsejo.

Finalmente, el administra-
dor culinario de Inacap, José
Manuel Gonzdlez, sugiri6 a
quienes quieren bajar la in-
gesta de la sal “hacerlo de for-
ma paulatina, para no notar
tanto su falta”.
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