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Alimentation limitée en sel...
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Quelle est |'effet du sel sur
votre coaur ?

Le sel augmente la tension artérielle. Si la tension
monte, le coeur doit travailler plus pour assurer un méme
débit. Il est donc important de controler la quantité de sel
ingérée pour ne pas « fatiguer » votre cceur.

Une journée alimentaire de base, sans ajout de sel ni d'ali-
ment salé apporte naturellement environ 2 g de sel par
jour.

Il faut donc ajouter ... g de sel, sous forme de sel d'ajout ou
d’aliments salés, pour atteindre un objectif de ... g de sel.

Je peux consommer X g de sel = 2 g (alimentation de

base) + x g (aliments « salés » a choisir dans la liste des
équivalences pages 6 et 7)

Il est impossible d'évaluer la quantité de sel réellement
consommée lorsque celui-ci est ajouté directement en
cours de préparation ou de cuisson, nous vous recomman-
dons donc de :

> ne pas saler a la cuisson

> ne pas utiliser la saliere

» employer le systeme des équivalences d'1g de sel

> @viter les aliments riches en sel




Exemple de répartition
6g de sel et 1800 Kcal/jour

Petit déjeuner

> Café ou thé ou tisane

> Lait > écrémé (ou écrémé) ou laitage type yaourt

> 100gdepainsalé=1g

> Margarine riche en Omega 3 ou beurre en petites quantités

Déjeuner

> Crudités avec vinaigrette a I'huile de colza et/ou olive sans sel

> Viande ou poisson ou ceufs (cuisinés a I'huile d’olive) sans sel

> Légumes verts cuits ou féculents (une ration) sans sel

> 30a40gdefromage=1g

> 1 fruit frais ou cuit ou en compote

> 50gdepainsalé =0.5g¢g

Diner

> Crudités ou potage maison sans sel

> Féculents (ou légumes selon ce qu’il y a au menu du midi)
sans sel

> 1 laitage

> 1 fruit

> 50 gde painsalé =0.5¢g

On pourra de cette facon ajouter un gramme de sel (soit un
sachet de 1g ou I'équivalent d'une cuillere a sel).

Les aliments indigués en gras sont ceux dont il faudra do-
ser la quantité de sel, les autres aliments apportent sur la
journée I'équivalent de 2g de sel, a condition de ne pas les
saler en les préparant.




Les aliments pauvres
en sel
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Les aliments riches
en sel
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Liste des équivalences

Les aliments cités ci-aprés contiennent 1 g de sel (ou NaCl)
ce qui équivaut a 400 mg de sodium.

Si vous connaissez ou repérez une quantité de sodium sur
un aliment, il suffit de la multiplier par 2,5 pour avoir la
quantité de sel correspondante.

Petits pois Pain ordinaire Moules
en conserve 4 tranches 1/2 litre
(160g) (100g)

o

Camembert Sachet de Potages
1/6 sel en brique ou
1g en sachet
(1 part,
250ml)




Jambon blanc
1 tranche (509)

Tarte aux
pommes

(1109)

Huitres
6

Olives vertes

Moutarde

Saumon fumé
50g
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