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										Τόσο αλάτι πρέπει να τρως κάθε μέρα 

									
									
										
                                        [image: ]Μπορεί να θεωρείς ότι δεν τρως πολύ αλάτι στην καθημερινότητά σου, αλλά η αλήθεια είναι πως δεν μπορείς να κάνεις σωστούς υπολογισμούς, ειδικά αν τρως fast food και παραγγέλνεις συχνά απ’έξω. Τελικά μπορεί να τρως πολύ αλάτι και να μην το έχεις καταλάβει. Οι διατροφολόγοι είναι αυτοί που μπορούν να σου πουν ποια είναι η ακριβής ποσότητα αλατιού που καλό είναι να καταναλώνεις ημερησίως. Καθημερινά λοιπόν πρέπει να τρως λιγότερο από 2,3 γραμμάρια αλατιού, ενώ ο μέσος Αμερικανός καταναλώνει 3,4 γραμμάρια την ημέρα, πράγμα που σίγουρα ανταποκρίνεται και στα ελληνικά δεδομένα. Αν είσαι από αυτούς που τρώνε πολύ fast food και επεξεργασμένες τροφές, τότε σίγουρα καταναλώνεις πολύ αλάτι. Για να το περιορίσεις, άρχισε να μαγειρεύεις στο σπίτι σου.



Τι μπορεί να σου συμβεί όμως αν τρως πολύ αλάτι; Πέρα από το ότι θα αισθάνεσαι πρησμένη, το αλάτι μπορεί να έχει αρνητικές επιπτώσεις και στην υγεία σου. Λόγω του ότι με το αλάτι το σώμα σου κάνει κατακράτηση νερού, αυξάνεται η πίεση του αίματός σου πράγμα που "κουράζει" τα νεφρά και την καρδιά σου. Η υψηλή πίεση μπορεί να οδηγήσει σε καρδιακά προβλήματα. Κόβοντας το πολύ αλάτι, κάνεις λοιπόν καλό στην υγεία σου και ιδίως στην καρδιά και τα νεφρά σου. Επιπλέον, μπορείς να κάνεις καλό και γενικότερα στο σώμα σου. Θα διαπιστώσεις ότι δε θα αισθάνεσαι φουσκωμένη και θα έχεις πιο επίπεδη κοιλιά και πιο λεπτή μέση.



Πηγή: www.keepup.gr
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														Ματθίλδη Μαγγίρα: Έχω απιστήσει αλλά κατάλαβα πως είναι λάθος
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														Ελένη Φουρέιρα: Το τρυφερό βίντεο με το γιο της
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														Χριστίνα Μπόμπα: Η φωτογραφία με μαγιό!
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														Maestro: Ξεκίνησαν τα γυρίσματα για το τρίτο μέρος
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														Πέτρος Κόκκαλης: «Αν ο χρόνος γυρνούσε πίσω, θα ήθελα να είχαμε κάνει παιδί»
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													[image: Παγκόσμια Avant-premiere της ταινίας ]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Παγκόσμια Avant-premiere της ταινίας "Human Requiem in Eleusis" 
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Δέσποινα Βανδή - Βασίλης Μπισμπίκης: Ετοιμάζονται για γάμο - Το μονόπετρο και η επιβεβαίωση ]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Δέσποινα Βανδή - Βασίλης Μπισμπίκης: Ετοιμάζονται για γάμο - Το μονόπετρο και η επιβεβαίωση 
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Ζωζώ Σαπουντζάκη: Η πρώτη δημόσια εμφάνιση μετά την περιπέτεια υγείας]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Ζωζώ Σαπουντζάκη: Η πρώτη δημόσια εμφάνιση μετά την περιπέτεια υγείας
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: O Στέφανος Κωνσταντινίδης για το πρόωρο τέλος του «Mega Καλημέρα»]
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													[image: Η Μπέττυ Μαγγίρα για το «I Love ΣουΚου», τον Δημήτρη Παπανώτα και την Ελεονώρα Μελέτη]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Η Μπέττυ Μαγγίρα για το «I Love ΣουΚου», τον Δημήτρη Παπανώτα και την Ελεονώρα Μελέτη
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Ο Νίκος Κοκλώνης για το περιστατικό με το Γιώργο Αμούτζα]
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                                    Πρόσφατα δημοφιλή θέματα
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                                    Ιατρικά θέματα
									
								

							

							

							
								
								
									
										
											
											Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου

											
											 
												
													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;

											
											 
												
													[image: Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;]
												
											
											
											Αρκετές έρευνες έχουν εξετάσει τη σχέση ανάμεσα στην καθιστική ζωή και την παχυσαρκία, το διαβήτη, τις καρδιαγγειακές παθήσεις και την ανθυγιεινή διατροφή, τόσο στα παιδιά όσο και στους ενηλίκους.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι

											
											 
												
													[image: 4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι]
												
											
											
											Γνωρίζουμε ότι η μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και φαρμάκων μπορεί να επηρεάσει το συκώτι μας. Υπάρχουν όμως κι άλλοι πιθανοί "ένοχοι" για βλάβες σε αυτό το πολύτιμο όργανο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic

											
											 
												
													[image: Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic]
												
											
											
											Η κατασκευάστρια εταιρεία του φαρμάκου για την απώλεια βάρους Wegovy και του φαρμάκου για τον διαβήτη Ozempic ανακοίνωσε αύξηση των πωλήσεων κατά 31%.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής

											
											 
												
													[image: Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής]
												
											
											
											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται

											
											 
												
													[image: Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται]
												
											
											
											Η βακτηριακή μηνιγγίτιδα είναι πολύ σοβαρή και μπορεί να προκαλέσει βλάβη στον εγκέφαλο, απώλεια ακοής, αναπηρία ή ακόμη και θάνατο.
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