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Preguntes frequents
sobre la Sal




La sal és el condiment més utilitzat per intensificar el
sabor dels aliments. També s'utilitza com a conservant
d'aliments peribles, especialment en carn i peix, salaons
i confitats, on la sal en abundancia crea condicions que
redueixen el desenvolupament dels microorganismes
responsables del deteriorament dels aliments.

INFORMACIO
ADICIONAL:

el nom quimic de la sal
comuna és clorur de
sodi (NaCl)




Tipus de sal

La sal es troba a l'aigua del mar i en llacs salats, en salines
i en diposits que s'han anat formant en diferents epoques
geologiques arreu del mon. La sal s'obté per diferents
metodes, tant per sistemes industrials com tradicionals.

Segons el seu origen, hi ha tres tipus de sal:

* Sal marina: procedent de I'evaporacio de l'aigua
del mar.

» Sal de font: procedent d'afloraments terrestres
d'aiglies marines.

* Sal gemma (halita): procedent de jaciments
minerals, llocs on anteriorment hi va haver mar i ara
només hi queda la sal.

Segons el tractament:

* Sals no refinades: més grises i de sabor més intens.

* Sals refinades: de color blanc, a les quals se sol
afegir iode o fluor, aixi com antiaglomerants
(carbonat de calci, magnesi...), perque flueixin millor.




 Sal comuna: sal refinada extreta de mines de sal.
Es refina i s'hi afegeixen antiaglomerants (perque
no s'endureixi), iode (mesura de prevencié contra el
deficit de iode) i fluor (per prevenir la caries).

* Sal de I'Himalaia: té un 30% menys de sodi i té mes
minerals. Alguns cristalls tenen un to que va del vermell
al rosa a causa de l'existencia d'oxid ferrds; per aixo se
la coneix també com a sal rosa. La seva produccio és
molt limitada i la seva extraccié molt costosa, tant en
termes economics com per al medi ambient.

* Flor de sal: producte artesanal que saconsegueix
en retirar la capa superior dels bancs de sal. La collita
d'aquesta sal és molt delicada i es fa manualment. La
seva elaboracio és limitada. No es dissol en cuinar-la, per
aixo sol usar-se al final de I'elaboracio dels aliments, als
quals confereix una textura cruixent i un sabor fort.

Segons la textura: sal fina, sal gruixuda, sal en escates.



* Sal Maldon: procedeix de 'estuari del riu Blackwater,
al municipi de Maldon, al comtat d'Essex (Anglaterra)
La seva elaboracio és purament artesanal i laboriosa,
mitjangant metodes i tecniques tradicionals. Sol formar
uns vidres suaus en forma d'escates (de vegades se
la denomina sal d'escates) i s'utilitza a la taula per a la
preparacio final dels aliments.

* Sal fumada: s'ha sotmes a una transformacio perque
absorbeixi fums i obtingui un gust fumat. No aporta cap
benefici nutricional i pot incorporar substancies toxiques
que resulten cancerigenes.




Consum de sal i salut

El sodi és necessari per a diferents funcions de
l'organisme: intervé en l'equilibri acid-base; ajuda a
mantenir I'equilibri dels liquids corporals dins i fora de les
cel-lules (homeostasi); facilita la transmissio i la generacio
de l'impuls nervios, i ajuda que els musculs responguin
correctament als estimuls.

Un excés de consum de sal contribueix a la hipertensio
arterial i augmenta el risc de cardiopatia i accident
cerebrovascular. Per aixo, 'OMS recomana no
sobrepassar els 2 g de sodi, que son 5 g de sal al dia
(entre la que s'afegeix i la que porten afegida els aliments
i les begudes), la qual cosa equival a una culleradeta
plena de sal, de la mida de les de cafe, que és la quantitat
suficient per garantir les funcions organiques de
l'organisme.

Es recomana el consum de sal iodada com a forma de
prevencié de la manca de iode. Una aportaci¢ adequada
d'aquest micronutrient és essencial, ja que intervé

en la formacio de les hormones tiroides, en el neuro-
desenvolupament i en diverses funcions metaboliques.




Quines soén les fonts principals de sal?

En general, es considera que l'aliment conté “molta

sal” si aporta 1,25 grams de sal per cada 100 grams
d'aliment i “poca sal” si aporta 0,25 grams de sal per
cada 100 grams.

La major part de sal que consumim diariament esta
“amagada”. El 75% prové d'aliments processats, un 15%
de la que s'afegeix a la taula o durant la coccié i un 10%
és intrinseca dels aliments; és a dir, la sal que ingerim
prové principalment del consum d'aliments processats
i ultraprocessats rics en sal, tals com:

* Pa, galetes i cereals d'esmorzar.

 Carn processada com xorico, salsitxes, pernil, fuet,
sobrassada, etc.

* Formatges.
* Cubs de brou, extractes de llevat.

* Olives, cogombrets i altres aliments adobats o en
conserva.

* Fruita seca i llavors salades o torrades.
* Patates fregides de bossa i altres aperitius similars.
* Peixos salats (anxoves, arengada, etc.) i fumats.

* Salses: salsa de soja, ketchup, maionesa, salsa BBQ, etc.
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Consells per reduir la ingesta de sal

* Bvitar afegir sal als aliments.

* Basar lalimentacio en aliments d'origen vegetal (fruita,
hortalisses, llegum, fruita seca i llavors, farinacis integrals
i oli d'oliva) frescos 0 minimament processats.

* Bvitar 's d'aliments processats i ultraprocessats rics
en sal.

* Triar el pa integral i sense sal.

» Utilitzar herbes aromatiques (alfabrega, julivert, cibulet,
romani, orenga, llorer, farigola, etc.), especies (pebre,
clau, canyella, comi, cardamom, nou moscada, etc.)

i altres condiments (all, ceba, pell de citrics, suc de
llimona, vinagre, etc.) en lloc de sal per condimentar els
aliments i els plats.

* Triar la fruita seca i les llavors (ametlles, cacauets, pipes,
etc.) crues o lleugerament torrades i sense sal.

* Sempre que sigui possible, comprovar la informacid
nutricional dels aliments envasats i triar les varietats
amb baix contingut de sal, ja que els aliments i les
begudes que no tenen sabor salat, com les galetes o el
pa, poden ser rics en sal.

* Si es menja fora de casa, i sempre que sigui possible,
demanar menys sal.
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