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O sal é utilizado desde a antiguidade como conservante de alimentos. Na verdade, o sal leva a F
desidratacao dos alimentos, limitando a proliferacdo bacteriana na dgua que estes contém. A ¢ o
desidratacao também permitia reduzir o peso e o volume dos alimentos, facilitando assim o seu ‘/
transporte. B A
Atualmente, o sal continua a ser utilizado como conservante, mas também como intensificador de sabor, ou
seja, uma substancia que ndo altera o sabor do alimento consumido, mas aumenta a intensidade da percecao
gustativa e/ou olfativa. Mais ou menos percetivel, o sal estd presente em muitos dos produtos alimentares
gue consumimos e, em particular, nos produtos processados que contém sal adicionado (newsletter alimentos
ultraprocessados).

Para além do seu papel como intensificador de sabor ou conservante, o sal fornece micronutrientes
(newsletter micronutrientes) essenciais para o corpo. No entanto, um consumo excessivo pode ter
consequéncias nefastas para a saude.

Tipos de sal
O sal, também conhecido como cloreto de sodio (NaCl), é composto principalmente por sédio e

cloreto. As principais fontes de sal sdo:

+ Agua do mar: O sal é recolhido da agua do + Rochas (ex.: sal dos Himalaias, sal azul da Pérsia):

mar por evaporacao, por exemplo, gracas a O sal-gema ou sal de rocha sao obtidos a partir
acdo do sol e do vento nos sapais (ou salinas). de depdsitos subterraneos de sal através da

injecdo de dgua para obter salmoura (dgua+sal),
qgue é depois evaporada. Estes sais podem
também ser recolhidos a superficie em desertos
de sal (salar de Uyuni).
O sal é de qualidade alimentar quando é composto principalmente por cloreto de sédio (97 %). No entanto,
alguns institutos demonstraram que alguns sais contém menos de 97 % de cloreto de sédio. Para além do sédio
e do cloreto, pode também conter outros minerais em proporc¢oes variaveis. O sal alimentar pode também ser
enriquecido com iodo e/ou fluoreto.
O sodio nem sempre esta associado ao cloreto, pelo que ndo esta necessariamente presente na alimentacao
apenas sob a forma de sal. No entanto, a maior parte do sédio que consumimos provém do sal.
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E importante salientar que os diferentes tipos de sal nem sempre tém o mesmo teor de sédio.

Tipodesal (100 g) Sédio (g) Cloro(g) lodo (ug) Calcio (mg) Magnésio Potassio
(mg) (mg)
Sal marinho 32,2 53,2 <200 181 503 99,3
cinzento
Sal rosa 35 61 ND* 431 1644 767
(Himalaias)
Flor de sal 37,7 58,7 ND* 171 424 103
Sal branco 39,1 60,8 1,8 13,3 3,15 16,9
Sal branco iodado 39,1 60,8 1860 ND* 3,15 16,9
Sal branco, iodado 39,1 60,8 1860 ND* 3,15 16,9
e fluorado

*ND: Nao disponivel

Recomendacoes

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) e o Adultos
Programa Nacional de Nutricio e Saude (PNNS) francés,
recomenda-se que os adultos ndo consumam mais de 2,4 g de sodio
por dia, o que equivale a 5 g de sal (= uma colher de chd), e ndo
colocar sal nas refeicoes das criancas com menos de 1 ano de idade.
Estas recomendacdes tém em consideracao o sal naturalmente presente nos nossos alimentos e o sal
adicionado. E também aconselhavel privilegiar sal enriquecido com iodo (indicado no rétulo) porque o iodo é
um micronutriente essencial para o organismo. Na verdade, umavez que o iodo nao é produzido no organismo,

<2,48 ge sédio
=<5gdesal = 1 colher de charasadesal

deve ser obrigatoriamente fornecido pela alimentacao.

O consumo médio mundial de sal é de 10,8 gramas por dia, mais do dobro da dose diaria recomendada

O sddio e a saude

O sédio é essencial para o equilibrio do nosso organismo. Desempenha um papel essencial na
manutencao do equilibrio hidrico, incluindo a distribuicio da agua corporal. Contribui
também para a manutencao da tensao arterial (a tensdo arterial aumenta proporcionalmente
a quantidade de sddio e vice-versa), para a funcao celular, transmissdo nervosa e contracoes
musculares.

O sédio &, por conseguinte, essencial para o bom funcionamento do organismo e o seu consumo em excesso
ou em falta pode ser perigoso para a saude. Na verdade, a OMS destaca o consumo excessivo de sal como o
principal fator de risco de morte associado a alimentacao e a nutricao.

O consumo excessivo de sdédio é um dos principais fatores de risco para a hipertensao
arterial, as doencas cardiovasculares e as doencas renais. Quando consumido em
excesso, o sédio acumula-se no sangue, levando ao movimento de dgua das células para o
sangue para reduzir a concentracao de sal no plasma. Este aumento do volume de sangue
(hipertensdo arterial) conduz a um risco acrescido de doencas cardiovasculares, mas
também de doencas renais e epilepsia.




O consumo excessivo de sédio também pode ser um fator de risco para:

* Obesidade: A presenca de sal nos alimentos aumenta a intensidade do sabor, o que pode levar a um maior
consumo de alimentos e aum risco acrescido de dependéncia alimentar.

* Osteoporose: O excesso de sal favorece a eliminacdo do calcio na urina, conduzindo a desmineralizacao
ossea (reducdo da massa mineral) e ao risco de osteoporose (doenca caracterizada por uma reducéo da
massa 0ssea).

* Cancro gastrico: O consumo elevado de sal estd associado a um aumento dos niumeros de cancro do
estdmago e é considerado uma «causa provavel de cancro do estbmago».

Muitas fontes exaltam os beneficios do sal dos Himalaias, mas nao foram demonstrados quaisquer beneficios
reais para a saude na literatura cientifica.

Além disso, embora alguns sais tenham um teor mais elevado de outros minerais, teriam de s’ - -
consumidos em grandes quantidades (mais de 6 colheres por dia) para contribuir de forn;?""“ ;
significativa para a ingestao de micronutrientes, o que levaria simultaneamente a uma ingestiﬁ::‘.,,,

By

excessiva de sédio, com graves consequéncias para a saude. Para uma ingestdo adequada ¢ <
micronutrientes, € indispensavel ter uma dieta equilibrada (newsletter micronutrientes).

Identificacao dos produtos salgados

O sadio esta naturalmente presente em pequenas quantidades em varios alimentos, como o leite, a carnee o
marisco. No entanto, a maior parte do sédio que consumimos provém do sal adicionado a nossa alimentacao.
Aqui estd um exemplo da refeicdo, uma caseira, a outra processada:

I Refeicio processada Refeicio caseira

Empadao de carnede Empadao de carne de vaca
vaca, industrial (300 g): _ caseiro e sem sal (300 g):
2,4 gdesal o , ' 0,47 gdesal

Salada verde (100 g): TR D Salada verde (100 g):
0,023 gdesal " 0,023 gdesal

Vinagrete industrial de
azeite e lim3o (1 colher de
sopa = 15g):0,4 gde sal

Vinagrete caseiro de limao
e azeite (1 colher de sopa
=15g):0gdesal

TOTAL sem adicao de sal:
0,49 gde sal

Saldemesa:0,8g=1
+ saqueta

=1/6 colher = 10 pitadas

TOTAL com adicido de
sal: 1,29 g de sal

Para além do sédio natural, os alimentos processados, como o pao, o queijo, os produtos de charcutaria ou os
condimentos (mostarda, ketchup, molho de soja, etc.) contém geralmente uma quantidade significativa de sal
adicionado (newsletter alimentos ultraprocessados).

Existem no mercado varios substitutos do sal com todo ou parte do sddio substituido por potassio: o sal de
potassio. O seu sabor é semelhante ao do cloreto de sédio, mas pode ter um travo amargo quando aquecido.
Atencio: este sal pode ter consequéncias para a sua saude (interacdo medicamentosa, falta de sédio, etc.) e
nao € recomendado para algumas condicdes médicas (ex. doenca renal). Antes de efetuar quaisquer
alteracodes significativas na sua alimentacao, é muito importante falar com o seu médico de familia.
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Eis alguns exemplos de alimentos que contém sal e as quantidades envolvidas:

Legumes em conserva Charcutaria

GREEN ~2’2 8 de 1,4 g de
BEANS sal =
j o= sal
& ety
1 lata de feijao verde (440 g) 2 fatias de fiambre
(40 g/fatia)
Queijo Azeit
ona
~ 040gde ) 12gde
sal sal

30 g de queijo Brie 6 azeitonas (30 g)

Sopa industrial Agua com gas

o e 1,7 g de sal 0,08¢g
\— 4 desal
1 taca (250 ml) 11de dgua mineral natural

com gas

Como reduzir o seu consumo de sal?

+ Dé preferéncia a refeicoes caseiras.
+ Cozinhe com pouca ou nenhuma adicao de sal.

+ Prove os seus alimentos antes de adicionar sal as

suas refeicoes.

+ Ao cozinhar, utilize alternativas para substituir ou .
reduzir a quantidade de sal que utiliza, como alho,
sumo de citrinos, temperos sem sal ou especiarias.

* Coma principalmente alimentos frescos

ou

Condimento

0,25¢

~

1saqueta = 1 colherde cha
=5 gde mostarda

Cornichons
0,63¢g
e

S
30 g de cornichons 1cubode caldode

galinha (10 g)
Carne, natural, nao Produtos
salgada
= 0J15gdesal
&= =
100 g de bife de vaca cru,

1 copo de leite (250 ml)
sem sal

Q

+ Limite o seu consumo de alimentos
processados: conservas, refeicoes
prontas, molhos e condimentos
comerciais, etc.

Limite o consumo de alimentos ricos
em sal: azeitonas, cornichons, caldos,
queijos, charcutaria, etc.

+ Limite as refeicoes de takeaway e a

fast food a um consumo ocasional.

congelados e pouco processados: frutas e legumes,

carne, peixe, etc.

* Escolha conservas sem adicdo de sal ou molho
* Passe as conservas por agua varias vezes para

remover algum do sal adicionado.
» Escolha produtos com baixo teor de sal ou sédio.

* Retire o saleiro da mesa.

Conclusao
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O sddio é essencial para o equilibrio do nosso organismo, pelo que é importante fornecer este micronutriente
através da alimentacdo (newsletter micronutrientes). No entanto, o seu consumo excessivo pode ter

consequéncias negativas para a nossa saude. Presente em pequenas quantidades em varios alimentos, como
o leite, a carne e o marisco, a maior parte do sédio que consumimos provém do sal adicionado aos alimentos.
A maior parte dos alimentos processados que consumimos diariamente s3o ricos em sal. E entdo muito
importante saber como identificar os alimentos ricos em sal e como reduzir o consumo de sal.
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