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Consumo de sal na dieta alimentar
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Dicavde sauide
O sal de cozinha contém entre 2%
e 6% de lodeto de Potdssio, por
forca de determinagdo do
Ministério da Saude, com o
objetivo especifico de reduzir a
incidéncia de DDI - disturbio da
deficiéncia do lodo — responsavel
pelo hipotireoidismo (déficit de
funcionamento da  glandula
Tiredide) que pode evoluir com o

Bdcio (aumento de volume da

Tiredide).

SAL LIGHT ¢é um
comercial constituido pela mistura

composto

de Cloreto de Sdédio e Cloreto de
Potassio com capacidade de
reduzir os impactos do Sédio no
organismo. Este produto estd
indicado para individuos que
apresentam  manifestagdes do

efeito adverso do Sddio.

Considera-se que cerca de
90% da populagdo consuma,
diariamente, sal em
guantidade acima da
recomendada, por
autoridades da saude, para o

padrao de dieta saudavel.
Este padrdo aponta o limite

de 2 —2,5 gr de sal/dia (OMS).

Estudo de Saude Publica em
Saude

Publica — USP) projeta que o

nosso meio (Rev.

consumo médio de sal seja de
4,5gr/dia por individuo. Norte
-americanos dos EUA, a
despeito de seu controverso
modelo alimentar, consomem
a média de 2,3gr/dia por
individuo.

Mais de 40% do sal ingerido
vem dos seguintes alimentos:
paes, carnes processadas,
alimentos industrializados e

congelados.

O desafio de reduzir a
ingestdo de sdédio esta em
adaptar a dieta na qualidade,

variedade e frequéncia.

Seguramente, a maior
dificuldade para o leigo
encontra-se em avaliar a
presenga e quantificar o teor
do sédio nos componentes de
sua dieta diaria. Alimentos
processados apresentam
rotulados a composigdo e
ingredientes, suas
guantidades e ainda assim,
por vezes, limitam [o)

entendimento até mesmo de

experts.

As iniciativas que estimulam
consumidores a buscar
controle na oferta e ingestdao
do sal recomendam atitudes
pré-ativas nem sempre

exequiveis como:

Adquirir alimentos com baixo

teor de sal;

rétulos com
descritivo de componentes;

Observar

Incrementar_dietas ricas_em

vegetais e frutas frescas;

Limitar a utilizacdo de sal no

processamento _domésticos
de alimentos

A conscientizagdo em torno
da redugdo e controle na
ingestdo do sal, como se pode
concluir, passa
necessariamente por
mudangas de habitos pessoais
— tarefa que demanda esforgo
continuado — e depende, em
ultima analise, do propdsito
individual, porém,
obrigatoriamente suportado
por agbes coordenadas de
autoridades da administragao
publica, educativas e da
saude, sob mandato da
sociedade, no sentido de criar
um conjunto de politicas que
consolidem regras e
condicbes que facilitem e
suportem a opgdo do

individuo.

O consumo inadequado do sal
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“Vamos garantir a sustentabilidade do Planeta, evite a impresséo de folhetos”

impacta a saude

potencializando os riscos das
seguintes doengas:

a) Cardiopatias
b) Doenga Coronariana
c) Hipertensao Arterial

d) Nefropatias.

Vocé Sabia?

Ha 1796 medicamentos anti-
hipertensivos representando
aproximadamente 190

distintos Principios Ativos!!!
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