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CONSUMO EXCESIVO DE SAL Y AZUCAR,
HABITO QUE PONE EN RIESGO LA SALUD

e El sodio en exceso ocasiona sobrepeso, lo que obliga a higado, rifiones y corazén a
trabajar por encima de sus niveles normales

e Altas cantidades de glucosa generan dafios en riiién, corazén, 0jos, nervios y
pancreas, asi como creacion de desechos que entorpecen y envejecen las células

La sal y el azucar son necesarios para el buen funcionamiento del organismo: la
primera es util en el mantenimiento de la presion de la sangre y de los fluidos
extracelulares y el segundo proporciona la energia que el organismo necesita para
trabajar adecuadamente.

Sin embargo, ingerir en exceso estos nutrimentos puede traer diversas
complicaciones en corazon, rifiones y la microcirculacion, ademas de estar ligados
a padecimientos cronicos, advirti6 Rebeca Milheim Lopez, nutriéloga del Hospital
General de Zona (HGZ) 1-A “Doctor Rodolfo Antonio de Mucha Macias”, del
Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS).

En México, sefald, algunas personas llegan a consumir hasta 11 gramos de sal al
dia; es decir, mas del doble de la recomendacion de cinco gramos. Respecto al
azlcar, la porcion ideal varia de acuerdo con la condicién y estado de salud de
cada persona; no obstante, es comun que la poblacion se exceda en el consumo
de la misma.

Por ello, dijo, se ha incrementado el numero de pacientes que presentan
enfermedades degenerativas como hipertension y diabetes, padecimientos que
ademas se registran a edades cada vez mas tempranas.

La nutridloga del IMSS explicé que el excesivo consumo de sal puede ocasionar
retencién de liquidos, lo que conlleva aumento de peso; esto obliga a higado,
riflones y corazon a trabajar por encima de sus niveles normales. Tiene
repercusiones importantes sobre el sistema cardiovascular, ya que el consumo
desmedido de sodio eleva la presion arterial y ocasiona enfermedades renales,
hepéticas e insuficiencia cardiaca.



Milheim Loépez detalld que ingerir grandes cantidades de azucar de forma
prolongada da como resultado altos niveles de glucemias, condicién que al
mantenerse por mucho tiempo, puede causar dafios en rifidn, corazon y ojos, entre
otros érganos.

Asimismo, menciond que los elevados niveles de azucar en la sangre resultan ser
la principal causa de la hipertrigliceridemia, que se refiere a la alteracion de las
grasas o lipidos del organismo y aumenta el riesgo de padecer enfermedades
cardiacas.

Por ello, la especialista recomendé a la derechohabiencia acudir a los médulos de
PrevenIMSS para recibir orientacién sobre las cantidades idéneas de consumo en
sal y azlcar de acuerdo con su estilo de vida.

En las Unidades de Medicina Familiar del IMSS se encuentran los Departamentos
de Nutricibn y Dietética, donde los derechohabientes recibiran una dieta
personalizada y orientacion sobre su estado de salud, puntualizé.
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