
Produtos com sódio podem fazer mal 
Alimentos aparentemente 

inócuos também podem conter 
grande quantidade de sódio. 
Adoçantes artificiais, leite e de-
rivados, por exemplo, estão 
nessa lista. Outra surpresa: se-
gundo dados do Ministério da 
Saúde, 100 gramas de leite con-
densado contêm 130 miligra-
mas de sódio, contra os 55 mili-
gramas presentes 
na mesma quan-
tidade de carne 
de vaca. 

Produtos ricos 
em sódio quando 
não elevam a 
pressão podem 
trazer outros ma-
leficios para o or-
ganismo. 'Qual- 

sódio e, a exemplo dos defuma-
dos e dos congelados, favorece o 
aparecimento de gastrite, "Em 
pessoas com tendência, pode 
até levar ao câncer de estômago 
e esôfago." 

O mesmo vale para os ali-
mentos apimentados ou para a 
própria pimenta. "O chili, por 
exemplo, o molho de pimenta 

mexicano, é um 
grande irritativo 
da mucosa do es-

ITRE E 	tômago", alerta 
Lourenço. Segun-

NTA 	do ele, o produto 
também estimula 

ECEM 	a liberação de 
substâncias car-
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quer alimentação 
rica em condimentos tem atua-
ção importante sobre o apare-
lho digestivo", diz o gastroente-
rologista Laércio Gomes Lou-
renço, da Unifesp. 

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

sumido eventual- 
mente. 

Para manter a saúde, assim 
como para combater a hiper-
tensão os médicos recomen-
dam a ingestão de produtos ri-
cos em potássio, como frutas, 
legumes e verduras, de prefe-
rência crus. 


