1. Repérez le contenu en « sodium » sur les étiqueties alimen-
taires.
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2. Réduiser d'emblés Musage des aliments ransformés, méme
CEux qui ne gostent pas salés!

3. Limitez les repas aun restaurant! lls occupent une place impor-
tante dans notra guotidien

4, Dptez pour les plus petits formats! Plus les portions soni gé-
néreuses, plus "apport en sel est important ;
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5. Votre alimentation souffre-t-elle de votre manque de temps
pours cuisiner T Voici quelques suggestions vous permettant
d'économiser bien des grains de sel :

=  Conserver des légumes surgelés ou frais préts-a-senir comme
des laiwes prélavées, des champignons trancheés ou des tomates
CEnsas

*  Pourremplacer les sauces en cCONserve pour patas, préparaz
une sauce gclair 3 partir de tomates en boite non additionnées de
el

#  Pourde savoureuses garnitures 4 sandwiches, remplaces les
charcuteries par des wandes & fondue qui S8 cuisant en un fen de
temps

= [Congelez les eaus de cuisson des légumes pour débuter une
SOUPE MEISON OU encore, opiez pour des bouillons du commearce
raduits en sal

Fraparez a lavance une vinaigrette mason, vos salades en
seront dautant plus savoureuses!

+  Evitez les sels de mer, de légumes... qui sont équivalents au sel
de talile

¢ Pour donner du gadt 4 vos aiments. .. Osez! Racine de gingemn
bre, huile ou graines da sazama grillées, zeste d'agrumes, pimant
jalapefn, samba plek, carni, cardamome, mélange 5 Epices, vinpigres
assaisonnés, herbes séchées, poudre d'ail, de céleri ou d’oignon,
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6. Vos papilles gustatives ont besoin de temps pour s'ajuster a des
gliments moins salés, En persévérant dans vos essais, vous finirer
par apprécier les versions réduites en sell Pourquei ne pas débu-
ter avad le trud des« mote-mane: » ; melange? des no salees a
celles non enrobées de sel, ou eancare utihsaz la modhe de jus da
leégumes régulier et complétez gwec la version réduite en sodium, .,

Une suggeastion de site Internat intéressant pour vous aider a attain-
dre un apport en sodium tel que recommand & pour la santé

Ure initiative des membres de ka Saciété gusbécoize dhypenension andrielle
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BONNE NOUVELLE!

Diminuer le sel (sodium) peut contribuer &4 prévenir ou & mai-
triser la pression artéerielle. Autrement dit, la question du 80-

dium nous concerng bous, hypertendus ou nonl

Diminuer de moitié la consommation actuelle de sal permettrail
a4 un adulte sur trols de prévenir une hausse de sa pression
arférielle. Peu banal, considérant que 9 Canadiens sur 10

développeront de I'hypertension artérielle au cours de leur vie,

Pourquoi est-il si important de maitriser
la pression artérielle ¥

Une élévation chronique de la pression artérielle est responsable de
plusiaurs autres problémas de santé majeurs : plus de 50% des cas
d"AVC (accident vasculaire cérébral) et d'insuffisance cardiaque,
ainsi que 5% des événements corgnariens (infarctus, angine) et des
maladies du rein. LHTA représente le premier facteur de risque de
décés dans le monde.

Je n'ajoute pas de sel a mes aliments,
alors pourgquoi m'en préoccuper ¢

Farce que la grande majorité du sel (sodium) est cachée dans les
aliments que nous consommons! Les Canadiens consomment en
mayenne plus de 3000 mg de sodium par jour, soit deux fois plus
gue Fapport souhaitable recommandé el ce, sans compter le sel
ajouté a la table ou durant la cuisson. La surconsommation de

sel commence tit dans la vie : les bambins et les jeunes enfants
consomment déjd le double de Fapport en sodium souhaité pour leur
groupe d'ige respectif,

Alors d'ol provient toute cette quantite de sel ?

Prés de 80 % du sodium consommé provient principalement des

aliments transformés et des mets de restauration comme les piz-
7as, sandwiches, sous-maring, hamburgers, hotdogs, les soupes
du commerce ef les pdtes alimentaires en sachet Le sel ajoutd &
la cuisson ou & la table compte pour 11 % etle sel nawrellament
présant dans les aliments paur enviran 10 % de nos apports.

Coup d'o2il sur la teneur en sodium de

Seupe sax ligumes du commarca, 250 mi 50 3
Rz aszaisonnd, sachet [ conserve, cult, 250 mi 1210 5
Jambon maigre, 100 g 1300 5
Jus de ligumes original, 250 ml 420 z

*1 sechet de 5=l = M0 mg de sodium

Apports en sodium recommandés par jour

Mippoet soubaitable Img)  Appor! manimal bolénd (gl
1a3ans 1 000 1 500
4 &8ans 1200 1900
94 13ans 1 500 2 X0
14 4 50 ang 1 500 2300
51 470 ans 1300 230

1500 mg = B M sachets de sal
2 M0 mg =3 ¥ sachals de 52l

MEFIEZ VOUS DES ALIMENTS
QUI NE GOUTENT PAS SALES!

MIELX VAUT CONSULTER LE TABLEAU DE VALEUR NUTRITIVE
PLUTOT QUE DE VOUS FIER A VOS PAPILLES GUSTATIVES...

Selon vous, lequel de ces choix est le plus salé ?

1 — &} 10 biscuits sadas salés ou b) | muffin aux carottes du commerce ?
2 — a) 1 pouding au chocolat instantané ou b) 100 ml d'arachides salbes 7
3 —a} 1 gruau en sachet ou b) 50 g de mozzarella 7

4 — a) 125 ml jus de légumes ou b) 1 café instant, saveur capuccing 7

REPONSES:
1-alZ2mgbiEmg 2-al &4 mobl 28 myg
-8l 510y b 255 mg 4 - 2) 265 mg bl 298 mg

Saviez-vous quon retrouve du sel sjouté dans plusieurs aliments

qui plaisent particuliégrement aux enfants T Par exemple, la boisson
Sunry Delight® contient % d'un sachet de sel pour 250 ml. Quant aux
patissaries & rbchauffer (ex. : Pop-Tarns®, Toaster Strudel®, gaufras
cangalées], ellas contiennent en moyanna 1 & 1% sachet de sal pour
deux patisseries. Ces aliments sucras, mais étonnament salés, font
augmenter rapidement le « budget sel » d'une journée,

Il est possible de choisir des mets de restaurant
réduits en sucre, en gras et en calories... Malgré tout,
ces choix représentent des aliments salés!

1 Big Mac® + 1 frite + 1 cola rdgulier,
format moyen k1] 3 5 W 111@

1 cuisse de poulat, 1 poinng de poulat
+ 1 frite + 1 padn + sauce BBO

+ galade de chou crimeuss M i [ 7 1300
+ 1 cola risgulier, format mayen




