Produtos com s6dio podem fazer mal

Alimentos aparentemente
tndécuos também podem counter
grande quantidade de sédio.
Adogantes artificiais, leite e de-
rivados, por exemplo, estdo
nessa lista. Quira surpresa: se-
gundo dados do Ministério da
Saiide, 100 gramas de leite con-
densade contém 130 miligra-
mas de sodio, contra os 55 mili-
gramas presentes

s0dio e, a exemplo dos defuma-
dos e dos congelados, favorece o
aparecimento de gastrite. “Em
pessoas com tendéncia, pode
até levar ao cincer de estomago
e esdfago.”

O mesmo vale para os ali-
mentos aptmentados ou para o
propria pimenta. ‘O chili, por
exemplo, o molho de pimenta

mexicano, ¢ um
grande trritativo

na. mesma quan-
tidade de carne g da mucosa do es-
de vaca. ALITREE témago”, alerta

Produtos ricos Lourenco. Sequn-
em sédio quando PIMENTA do els, o produto
ndo elevam a também estimula
pressdéo podem FAVORECEM a liberagdo de
trazer outros ma- _ substéncias cair-
leficios para o or- GASTRITE cinogénicas e por
ganismo. “Qual- isso deve ser con-
quer alimentagdo sumido eventual-

rica em condimentos tem atua-
gdo importante sobre o apare-
tho digestivo™, diz o gastroente-
rologista Laércio Gomes Lou-
rengo, da Unifesp.

O salitre, uma substancia co-
mumente utilizada como con-
servante, por exemplo, possui

mente.

Para manter o saide, assim
como para combater a hiper-
tensdo os médicos recomen-
dam a ingestdo de produlos ri-
cos em potdssio, como frutas,
legumes e verduras, de prefe-
réncia crus.




