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sal € um composto constituido

pelos elementos quimicos sédio e

cloro, conhecido como cloreto de

sédio (NaCl). E encontrado nos
mares e oceanos, e a vida sem ele nao seria pos-
sivel. O sal acabou 'temperando' a histdria da
humanidade, pois esta presente desde os tem-
pos antigos como simbolo religioso, moeda,
fonte de poder e motivo de conflitos, e influen-
ciou até no destino das nacées. E um produto de
consumo universal, tendo um importante papel
no contexto social %,

Exerce funcdo importante no nosso orga-
nismo, pois o sédio, componente do sal, é um
nutriente necessario para a manuten¢ao do vo-
lume no plasma, equilibrio acido-base, para a
transmissao de impulsos nervosos e funciona-

mento das células, nao devendo, portanto, ser

excluido da alimentacao 3,

De acordo com o Guia Alimentar para a
populacdo brasileira, o sal é considerado um in-
grediente culinario, utilizado na casa das pesso-
as e em restaurantes para temperar, misturar e

cozinhar alimentos in natura e minimamente

processados, criando assim preparacoes culina-
rias agradaveis ao paladar. Além do sédio conti-
do no sal de adi¢dao, ha também o sédio intrinse-
co (natural) dos alimentos, e o sédio obtido

através do consumo de alimentos processados e

ultraprocessados >4,

A utilizacao do sal deve ocorrer com mode-
racdo, respeitando-se as recomendacdes de in-
gestao diaria, pois o impacto sobre a qualidade

nutricional da alimentacao dependera essencial-

mente da quantidade utilizada 4,

Existem evidéncias de que a dieta com
quantidades excessivas em sddio esta associada
a elevacao da pressdo arterial. Além disso, pode
ter efeito também, independente da hiperten-
sao, na ocorréncia de acidente vascular cere-

bral, doenca cardiovascular e progressao da do-

enca renal cronica °,

Nesta edicdao apresentamos informacgées
sobre os principais tipos de sal, bem como a re-
comendacao de consumo diario, além de orien-
tacoes para o consumo equilibrado deste produ-

to.
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http://www.quimica.net/emiliano/artigos/2005ago_qnc_sal.pdf
http://www.inmetro.gov.br/consumidor/produtos/sal.asp
https://www.diabetes.org.br/publico/noticias-nutricao/1313-tipos-de-sal-e-suas-diferencas
https://www.diabetes.org.br/publico/noticias-nutricao/1313-tipos-de-sal-e-suas-diferencas
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://www.scielo.br/pdf/csc/v19n5/1413-8123-csc-19-05-01503.pdf
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CURIOSIDADES

No Brasil, a maior parte do sal consumido
vem da agua do mar ou de lagos de agua salga-
da. Ele é extraido por meio de evaporacdo e cris-
talizacao da agua.

As salinas sao os locais onde se represam a
agua do mar em tanques rasos. Nestes locais, a
agua fica parada e evapora. O sal grosso € coleta-
do e passa por um tanque de lavagem para reti-
rar as impurezas. Em seguida, é moido, lavado
novamente, centrifugado e entao estara pronto

parair a secadora.

Muitas vezes, o sal recebe outros aditivos
antes de ser empacotado para o consumo, ou

pode ser preparado para outros usos.

Obtencio do sal*

Desde a década de 1950, o sal foi selecionado

como veiculo para a fortificagdo com iodo em grande

parte do mundo para prevenir o bécio, uma doenca

que ocorre na tiredide devido a diminuicao ou ausén-

... cia de iodo no organismo.
No Brasil, todo sal marinho seja refinado ou grosso, deve
ser iodado. Como o iodo nao pode ser estocado pelo organismo,
Sal ele deve ser ofertado em pequenas quantidades, continuamen-
. te. Além disso, a adicao de iodo ao sal nao afeta sua aparéncia
|0dad0 nem seu sabor e as técnicas de iodacao sao simples e de baixo

custo.
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http://www.invivo.fiocruz.br/cgi/cgilua.exe/sys/start.htm?infoid=1379&sid=9
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/conheca-a-importancia-do-consumo-moderado-de-sal-iodado
http://portal.anvisa.gov.br/resultado-de-busca?p_p_id=101&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-1&p_p_col_count=1&_101_struts_action=%2Fasset_publisher%2Fview_content&_101_assetEntryId=417808&_101_type=content&_101_groupId=

Sal de cozinha ou refinado - E 0 mais utilizado pela populacdo. Passa por processo de refinamen-
to (retirada de impurezas), o que reduz a quantidade de minerais em sua composicdao. Além dis-
so, sao acrescentados aditivos, como antiumectantes, a fim de torna-lo bem solto. Possui textura

mais fina, deixando-o mais facilmente homogéneo nas preparagées.

Sal grosso - E o estagio anterior ao sal refinado; sofre processo de recristalizacdo mais lento, o
que explica a formacao de cristais maiores. Nao passa por refinamento e por esse motivo evita

o ressecamento dos alimentos, sendo o mais usado em churrascos.

Sal marinho - Vers3o intermediaria entre o sal grosso e o sal refinado. E raspado manualmente
da superficie de lagos de evaporacao, por esse motivo € mais caro que o sal refinado. Nao é mui-
to processado (refinado), preservando os minerais. Pode ser grosso, fino ou em flocos e, depen-
dendo de onde for retirado e da composicao de minerais, pode ter a coloracao modificada, po-

dendo ser branco, rosa, preto, cinza ou até uma combinagdo de cores.

Flor de sal - Contém 10% a mais de sédio que o sal refinado. Na sua elaboracao sao utilizados
apenas alguns cristais retirados da camada superficial das salinas. Tem sabor intenso e textura

crocante, sendo indicado acrescentar apds a preparacao do alimento.

Sal light - Possui teor reduzido de sddio, pois € composto de 50% de cloreto de sédio e 50% de
cloreto de potéssio. E indicado para quem tem restricio ao consumo de sédio.

Entretanto, individuos com restricao de potassio, como aqueles com doencas renais, devem ficar
atentos e buscar orientacdo profissional, pois o consumo deste tipo de sal aumentara a ingestdo

de potdssio, podendo acarretar complicacbes no quadro clinico.
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http://www.quimica.net/emiliano/artigos/2005ago_qnc_sal.pdf
https://www.diabetes.org.br/publico/noticias-nutricao/1313-tipos-de-sal-e-suas-diferencas
https://www.asbran.org.br/noticias/entenda-os-diferentes-tipos-de-sal-e-reduza-o-consumo
https://alimentossemmitos.com.br/quantidade-de-sodio-presente-nos-sais-integrais-nao-difere-muito-da-contida-no-sal-refinado
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/desmistificando_duvidas_sobre_alimenta%C3%A7%C3%A3o_nutricao.pdf

Sal liquido — Obtido a partir da dissolucao em agua mineral, de um sal com alto grau de pureza,
livre de aditivos e sem alteragbes de caracteristicas. Possui sabor suave.

Sal defumado - Possui cor acinzentada e é defumado sobre chamas de madeira, modificando o
sabor, quando adicionado as preparagdes.

Sal da india ou negro - Originario da india. No é refinado e devido aos compostos de enxofre,
apresenta sabor sulfuroso e aroma muito similar a gema do ovo. A coloracao € cinza rosada, por
ser de origem vulcanica. Possui ferro, cloreto de sédio e cloreto de potassio. Pessoas com doen-

¢as rendis ndo devem consumi-lo, assim como no caso do sal light.

Sal do Havai - Tem sabor suave e uma coloracdo rosa avermelhada, em funcdo da presenca de
uma argila do Havai denominada Alaea que é rica em didxido de ferro.

Sal do Himalaia - E extraido no Himalaia. Possui mais de 80 minerais: cdlcio, magnésio, potassio,
cobre e ferro. Devido a presenca destes, os cristais de sal possuem sabor suave e coloracao rosa-
da. Por conter potdssio, pessoas com doencas renais ndo devem consumi-lo, assim como no caso
do sal light.

Sal Kosher - Pelo fato de remover rapidamente o sangue das carnes, € utilizado para preparar
carnes Kosher, de acordo com os costumes judaicos. Nao dissolve tao rapido quanto o sal refi-
nado e nao é acrescido de iodo.

E qual thO de Sal Usar21o Vale lembrar que existem alimentos

saudaveis, que sao fontes de sais minerais,
como frutas, legumes, verduras, cereais
integrais, leguminosas. Além disso, alguns
destes tipos de sal ndo sao adicionados de
iodo.

Como vimos, nos ultimos anos surgi-
ram no mercado diferentes tipos de sal,
de variadas procedéncias, colora¢bes e
texturas.

Portanto, a quantidade a ser usada é
mais importante do que o tipo de sal, nao
podendo ser esquecido também o papel
do iodo.

E feita propaganda em torno deles,
devido a quantidade de sais minerais que
possuem, insinuando que poderiam ser de
melhor qualidade. No entanto, é impor-
tante destacar que seus teores de sdédio
nao diferem muito do sal refinado, com
cerca de 400mg para cada grama de sal.

Considerando o maior custo que po-
dem apresentar e a pequena quantidade
que deve ser ingerida diariamente, essa
suposta composicao de sais minerais nao
fara diferenca.



https://alimentossemmitos.com.br/quantidade-de-sodio-presente-nos-sais-integrais-nao-difere-muito-da-contida-no-sal-refinado

O consumo didrio de sédio recomendado pela

Organizacao Mundial de Saide (OMS) é de 2g/dia, o

que corresponde a 5g de sal/dia.

No entanto, com o objetivo de diminuir os ni-
veis de pressao arterial, risco de doencas cardiovas-

culares, acidente vascular cerebral e doenca cardiaca .
Nesta diretriz:

coronariana em adultos, a OMS orienta que a inges-
tao de sédio deve ser menor do que 2g/dia, ou seja, Sao considerados adul-

menor do que 5g/dia de sal iodado (o equivalente a tos, individuos a partir

uma colher de cha). de 16 anos de idade.

_ . . Criancas e adolescen-
Para controle da pressao arterial em criancas e o,
tes, individuos entre 2 e

adolescentes, o nivel maximo recomendado pela
15 anos.
OMS para adultos deve ser ajustado para baixo, com

base nas necessidades energéticas deste publico.

Considerando que a crian¢a ou o adolescente
comem a comida da familia, o mais eficaz é que todos
sigam a orientacao quanto ao consumo de sal, o que

trara beneficios na sadde para todas as idades.
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https://www.who.int/publications-detail/9789241504836

De acordo com a Pesquisa Nacional de

Satde (PNS), os brasileiros consomem, em mé-
dia, 9,34 gramas de sal por dia, ou seja, quase o
dobro do recomendado pela OMS. A pesquisa,
realizada em 2013 e 2014, foi conduzida pelo Mi-
nistério da Saide em parceria com o Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) e a
Fiocruz, sendo considerado o mais amplo inqué-
rito de saude feito no Brasil.

Os dados apontam ainda que praticamen-
te trés quartos dos brasileiros tém consumo al-
to de sal (mais de 8 g/dia). Foi constatado que a
percepcao dos brasileiros é baixa em rela¢ao ao
consumo elevado de sal, de modo que apenas
14,2% dos adultos se referiram a seu consumo
como alto e somente 2,397% apresentaram con-
sumo inferior a 5g/dia, que é a faixa recomenda-
da pela OMS.

ﬂONSUMO DE SAL

Isso é o que vocé Isso é o que vocé
consome por dia deveria consumir

por dia

J

Consurno recomendado
pela Organizagao Mundial
de Saide

Sodio total ingerido por dia =

sal de adi¢do + sal da composigdo natu-
ral dos alimentos + sal dos produtos
processados/ultraprocessados.

As pessoas geralmente desconhecem a
quantidade de sal que consomem.

Em muitos paises, a maior parte da inges-
tao provém de alimentos processados e ultra-
processados ou de alimentos consumidos fre-
quentemente em grandes quantidades, como
por exemplo o pao. O sal também é utilizado
em conservas, salmouras e esta presente inclu-
sive em alimentos doces, como biscoitos re-
cheados e refrigerantes. E adicionado aos ali-
mentos durante o preparo, pela utilizacao de
molhos e outros temperos industrializados, ou
no local de consumo (“sal de adicdo”).

E comum a adicdo de grandes quantida-
des de sddio nos ultraprocessados, com a fina-
lidade de estender a validade dos produtos,
intensificar o sabor, disfarcar sabores indeseja-
veis oriundos de aditivos ou substancias envol-

vidos no processo de fabricacdo.
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https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/desmistificando_duvidas_sobre_alimenta%C3%A7%C3%A3o_nutricao.pdf
https://portal.fiocruz.br/noticia/brasileiros-consomem-quase-o-dobro-de-sal-sugerido-pela-oms
https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=5964:folha-informativa-alimentacao-saudavel&Itemid=839
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/alerta-voce-pode-estar-consumindo-quase-o-dobro-de-sal-do-que-deveria

Alguns fabricantes de alimentos estdao reformulando suas receitas para reduzir o

teor de sédio e as pessoas devem ser encorajadas a verificar nos rétulos as informacées

nutricionais para ver quanto sédio ha em um produto antes de compra-lo ou consumi-lo.

. % da
Alimento Porgao Teor de sodio recomendacao de
(me) sodio
Tempero pronto 1 cubo (9,5g) 2.008 100
Macarrao instantaneo 1 pacote (80g de macarrao 1.522 76
+ 5g de tempero)
Batata frita tipo chips 1 pacote (96g) 495,4 25
Salsicha 1 unidade (50g) 506,5 25
Atum em dleo 1 lata (120g) 434,6 22
Sardinha com molho 1 lata (125g) 389,2 19
de tomate
Pdo francés 1 unidade (50g) 341 17
Pdo de forma branco 2 fatias (50g) 199 10
Mortadela 1 fatia média (15g) 203,1 10
Presunto 1 fatia média (15g) 194,5 10
Biscoito doce recheado 5 biscoitos (50g) 120,4 6
Cereal matinal de 1 copo cheio (30g) 122,5 6
milho ¢/ agucar
Queijo mugarela 1 fatia média (20g) 101,3
Molho de tomate pronto 1 colher de sopa (20g) 105,3 5
Maionese 1 colher de sopa (12g) 88 4

&)

Alguns produtos, numa pequena quantidade,
podem conter o recomendado de sddio para
um dia inteiro.
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https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=5964:folha-informativa-alimentacao-saudavel&Itemid=839
http://www.tbca.net.br/base-dados/busca_componente.php

Algumas mudancas simples podem ser bastante eficazes

para reducdo da ingestao de sal:

Procure acostumar seu paladar ao sabor natural dos alimentos, tenha aten-
cao as quantidades de sal adicionadas ao preparar os alimentos. Coloque o
essencial e lembre-se, prove!

Retire o saleiro da mesa e nio As preparacoes caseiras sao sempre a

adicione sal a refeicdo depois de || melhor opcdo, portanto, use e abuse

pronta. das ervas frescas ou secas ao preparar
alimentos, pois elas sdo 6timas substi-
Fique atento aos rétulos dos ali- || tutas de condimentos e temperos

mentos e lembre-se que: descas- | Prontos com alto teor de sédio, como

car mais e desembalar menos & molhos industrializados, caldos de car-

fundamental. ne, entre outros.

Evite o consumo de alimentos processados e ultraprocessados (biscoitos
salgadinhos, refeic6es prontas, carnes processadas como bacon, embuti-
dos, queijos, enlatados), pois sdo usualmente ricos em sédio. Prefira ali-
mentos in natura e minimamente processados. No Boletim SETAN n°
02/2020 apresentamos exemplos de alimentos que fazem parte destes
grupos.
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