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Principais problemas de saude
causados pelo sal

VANESSA SARDINHA DOS SANTOS
(MUNDOEDUCACAO.UOL.COM.BR)

Ingerir alimentos ricos
em soédio, principal
componente do sal de
cozinha, pode desen-
cadear serios danos a
saude de uma pessoa.
Apesar de ser importante
para 0 nosSso organismo,
0 sodio esta relaciona-
do com problemas car-
diovasculares e renais,
principalmente.
Sabemos que o sodio
€ o0 responsavel pelo
controle do volume dos
nossos liquidos corpére-
0s e pela regulacédo da
pressao arterial, sendo,
portanto, fundamental
para o funcionamento do
corpo. O consumo exces-
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Consumo excessivo do sal na alimentacdo pode causar danos a saude

sivo desse produto, entretan-
to, pode ocasionar problemas
graves, uma vez que afeta o
nosso equilibrio interno.

O consumo excessivo de
sal esté diretamente relaciona-
do com o surgimento de casos
de hipertensdo. O aumento da
pressao ocorre porque, quan-
do o sal chega a corrente san-
guinea, uma grande alteracao
no equilibrio dos liquidos inter-
nos acontece. O excesso da
substancia leva a retencao de
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agua e a uma sobrecarga
no coracgdo, ocasionando o
aumento de pressao.

O aumento da pressao
arterial pode desencade-
ar danos graves a saude,
inclusive morte. A hiper-
tensdo pode, por exemplo,
lesionar vasos, desenca-
dear doenca renal cronica
e causar infartos e aciden-
tes vasculares encefalicos,
chamados popularmente de
derrames.

Além de afetar o sistema
cardiovascular, o excesso
de sal no organismo pode
ocasionar problemas nos
rins, levando ao comprome-
timento do 6rgao. A grande
guantidade de sal pode pro-
vocar dificuldades de elimi-
nacdo dessa substancia e,
consequentemente, o acu-
mulo no organismo, o0 que
pode resultar em calculos
renais. Vale destacar ainda
gue alguns estudos indicam
gque o excesso de sal na
alimentacdo pode provocar
doencas autoimunes, como
€ 0 caso da esclerose mul-
tipla.

Quantidade de sal ideal-
A Organizagdo Mundial de
Saude (OMS), recomen-
da que a ingestdao de sal

seja feita com cautela para
que o organismo funcio-
ne de maneira adequada.
Segundo a Organizacéo,
para que o organismo fun-
cione bem, é necessario
ingerir, no minimo, um valor
entre 0,1 e 0,5 gramas por
dia. O valor maximo reco-
mendado € de cinco gra-
mas.

Ingerir cinco gramas de
sal € uma tarefa razoavel-
mente facil, principalmente
com o consumo de produtos
industrializados, que acu-
mulam uma grande quan-
tidade dessa substéncia.
Estudos indicam que 77%
do sal obtido pelo nosso
corpo seja provenien-
te desse tipo de alimento,
sendo assim, seu consumo
excessivo pode ser prejudi-
cial.

ATENGCAO: Verifique
sempre nas embalagens
a quantidade de sédio
nos alimentos. Segundo o
Ministério da Saude, o ideal
€ que, em 100 g de ali-
mento, sejam encontrados
menos de 400 mg de sadio.




