LE SEL.
BU'EST-CE
BUE CEST ?

Le sel de notre alimentation, ou chlorure

de sodium, est constitué de chlore et de

sodium.

=> Dans 1 gramme de sel, il y a 400 mg
de sodium et 600 mg de chlore.

=» 1 gramme de sodium correspond donc
a2,5gdesel

= Le corps humain a besoin de sel,
3 hauteur de 2,5 g de sel (19 de
sodium) par jour pour un adulte, pour
la régulation de la pression et du
volume sanguin, le fonctionnement
des muscles, ou le cheminement de
P’influx nerveux.

=) La consommation moyenne en
Nouvelle-Calédonie est 5 a 10 fois
supérieure.

=) Une consommation trop importante
de sel a des effets négatifs sur
la santé, car elle entraine une
augmentation de la tension artérielle
et, assez rapidement, des risques
de maladies cardio-vasculaires et
d’accidents vasculaires cérebraux
(AVC). Le sel peut également aggraver
certains problemes de santé, tels
que linsuffisance rénale, les cancers
digestifs ou I'ostéoporose.

JE CHANGE MES HABITUDES

POUR PROTEGER
LA SANTE OE CEUX
BUE J'AIME..

Pour limiter ma consommation de sel, je prends
le temps de lire les étiquettes et de comparer
les produits pour choisir le moins salé.

Attention :

Le sel se cache sous plusieurs noms : ’ V '
Sel, sodium, chlorure de sodium. J ﬂI Dé CIDé G'U 0 N
1g de sodium = 2,5 g de sel.

Pty ALLAIT MANGER
MOINS SALE!
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AGENCE SANITAIRE ET SOCIALE
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L’ABUS DE SEL EST MAUVAIS POUR LA SANTE
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522 COMMENT FAIRE POUR REOUIRE
&> MR CONSMMﬁTION

N CUISINE.

| Je REOVIS LA
. DE SEL AJOUTE

antité de sel, de sauce de soja,
nt et je n’utilise qu’un

JE CHOISIS
MES ALIMENTS

=) Entre deux produits qui semblent identiques
=» Je réduis progressivement la qu

(y compris les eaux en bouteille), je compare la
teneur en sel (sodium) et je choisis le moins de bouillon cube, que j'utilise en cuisina
salé. produit salé a la fois
=) Dans la mesure du possible, jutilise des =) Je varie les plaisirs, j& rajoute de la saveur et de la couleur & mes 4N
aliments « frais », non préparés, qui contiennent plats en utilisant_ : . . . / 4
« de Iail, de ’'oignon, des oignons verts, de Péchalote (frais /
W

ou surgelés),
eth, citronnelle, y

» des herbes aromatiques (thym, basilic, an
menthe,...),
muscade, graines de coriandre, poivre...),

» des épices (curry,
ois.)o,)

« du citron (en zeste ou en jus). 6
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o ol comgel (20 2o

cerf).

naturellement moins de sel, et je prends le temps
de les cuisiner.

Je cuisine en plus grande quantité
pour pouvoir congeler mes propres

plats préparés, comme les soupes.

.

Et en plus, c’est économique ! 55

4 mes enfants a apprécier
aveur des épices, /

T SR OE PROOULTS SALES

ey

=) Jrapprends tres tot
le vrai goUit des aliments, la s

et des herbes aromatiques.

=> Je laisse le sel (saliere, ardme saveur,
sauce de soja, moutarde, condiments.. J)
en cuisine : cela laisse plus de place A\ > Gertains aliment 112 &
atable ! s Ce ains aliments sont trés salés, > o etofecliohye die qvi >4
=) Le plat servi est probablement délicieux japprends ales reconnaitre pour en oved ol ou 1
et déja salé, je le golte avant de resaler. manger plus rarement. En particulier, , e
les sauces (mayonnaise, sauce tomate, rovleavx de pr\,.)l—eMpé.
. moutarde...), la charcuterie, les chips, > Je propose des Yo Aokes-cerises,
) S?VGZ'VN"S que votre godt les biscuits apéritif, le fromage, les plats des vadis, des balowweks
- s’adapte a la réduction du préparés (congelés, en conserves ou -, | -l'-e e 1
- sel en moins de 3 semaines ? en barquettes), le pain, les biscuits, les corokles, ce celen, o0
D’ou Pintérét de réduire viennoiseries, les soupes en sachets ou coucombre & Lresper dowws e
progressivement la quantité en bols... Ssavce oV yaovv-\- oL a fromage
de sel dans vos plats. yy i ), Astuce : je prends le blowe, a.gve’M.e.)Le’e d'al, de peréi[
fw()\-\-é / ‘ ‘ temps de les apprécier oV de cUrry. p
=\ Pov‘e-\- pour en manger moins ! yy > Je fais le ple.iu de lamives avec
des brochettes de froks de

] \ SANSOW.



