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Consumo da substdncia além dos limites recomendados

de 6 gramas didrias por pessoa, a longo prazo, pode
predispor @ hipertensdo arterial que, ndo tratada, €
Sator de risco de doengas cardiovasculares

MARIA LIGIA PAGENOTTO

al em excesso nao traz bene-
ficios para ninguém, nem
mesmo para as pessoas cuja
pressio arterial esta abaixo de ni-
veis que poderiam supostamente
“serem baixos. Por excesso enten-
da-se o consumo acima de 6 gra-
mas diarios por pessoa, segundo a
prescricdo de especialistas. A in-
gestao de sal de cozinha (o cloreto
de sodio) além dos limites reco-
" mendados, a longo prazo, mesmo
em pessoas com pouca sensibili-
dade & substancia, pode levar a
uma predisposi¢ao 4 hipertensao
arterial que, nao tratada, é um fa-
tor de risco para as doencgas car-
diovasculares, como por exemplo,
o enfarte.

Quem tem pressao arterial ele-

vada — acima de 14 por 9 — esta

. praticamente obrigado a restrin-

- gir o consumo de sal e sdédio. Mas
pressoes no limite (12 por 8, por
exemplo, ou 13 por 9) também
merecem cuidados especiais. O
problema do sal é o s6dio que ele
contém. E essa substancia que faz
elevar a pressao arterial.

Vale lembrar aqui que o sal de
cozinha é a principal fonte de sé-
dio, mas existem outras que,
igualmente, devem ser consumi-
das com parcimonia ou até mes-
mo, muitas vezes, evitadas.

Segundo o médico nefrologista
Artur Beltrame Ribeiro, professor
da Universidade Federal de Sao
Paulo (Unifesp), o sal interfere no

" controle da pressao arterial de
mais de uma forma: um defeito
nos rins pode impedir a elimina-
¢ao do sbdio, levando & hiperten-
sdo; o excesso de sodio pode au-
mentar a atividade de um meca-
nismo existen-
te no cérebro
(sistema ner-
vosos central),
que libera
substancias
que aumentam
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predispde o individuo a
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crescimento ou hipertrofia das pa-
redes internas das artérias, que,
por alguns mecanismos, pode fa-
vorecer a vasoconstricio arterial
(estreitamento das artérias), que
é 0 mecanismo hipertensor.

“Em outras palavras, muito sal
eleva o consumo de dgua e i450 Sig-
nifica mais volume de liquido cir-

- culante no organismo”, diz o médi-

co. “Esse aumento do volume pode
provocar a elevacao da pressao ar-
terial.” Cada brasileiro, em média,
consome entre 10 e 15 gramas dia-
rios de cloreto de sodio. “Além do
sal que ja estd contido nos alimen-
tos, existe um habito muito preju-
dicial a satide que é o de adicionar
sal aos alimentos ja no prato”, ob-
serva Ribeiro.

Um subgrupo de pessoas nao
pode guase comer sal (tem de res-
tringir o consumo a menos de 6
gramas por dia). “Sao pessoas que
tém problemas renais”, diz o médi-
co. “Esses individuos tém dificul-
dade de eliminar o sal e a agua.”

Existem pessoas que, por diver-
sos fatores, sio mais sensiveis a
essa substancia. “Eles represen-
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para bombar. Pessoas com
insuficiéncia cardiaca podem morrer
em conseqiiéncia do esforco a que
fica submetido o 6rgdo

Cerca de 40% da populagdo em geral e
50% dos hipertensos sdo sensiveis a sal.
Essa sensibilidade é genéfica. Mesmo

pessoas ndo sensiveis ao sal néo devem
abusar da substancia. A longo prozo, o
sodio provoca um espessamento das

refire o saleiro da
mesa, pois assim
diminui a tentagdo
de adicionar sal a
comida j& pronta

evite o consumo
conservados, como os
enlatados, embutidos (salsicha,
salame, presunto), defumados,
carne seca e bacathau

Sobre o coragdo, o excesso de
AR sal também traz prejuizos: como
.1 quem usa muito sal ingere mais
N,/ @égua, o coragdo fica com um
volume muito grande de liquido

tam 40% da populac¢ido”, observa o

médico Décio Mion Jr., chefe da li- .

ga de hipertensao do Hospital das
Clinicas da Faculdade de Medici-
na da Universidade de Sao Paulo.
Com outro grupo — os 60% res-
tantes — ocorre o contrario. “Eles
nao sao sensiveis ao mineral, por-
tanto o sal nao interfere no funcio-
namento do seu organismo”, diz
Mion. “Sao os chamados sal resis-
tentes.” Ele alerta que é dificil de-
tectar, em pessoas saudaveis,
quais 0s organismos que nao sao
sensiveis ao sal, por isso a impor-
tancia de moderar o consumo.

Sede — Um outro grupo de pes-
soas também vale ser observado:
sao os hipertensos cujo problema,
nao esta relacionado ao consumo
de sal. Nesse grupo, de acordo com
o nefrologista Ribeiro, a pressao

arterial ndo abaixa com a diminui-
¢a0 ou eliminagdo do sal. Mesmo
assim, eles nao devem exagerar no
consumo da substancia.

“A hipertensao é causada por
um conjunto de fatores e o sal é
apenas um deles”, diz Mion. “E
preciso ficar claro que o sal nao
causa a hipertensao, ele apenas
contribui, em algumas pessoas,
para a elevacdo da pressao.”

O corpo, para ser saudavel, pre-
cisa manter o equilibrio da quanti-
dade de sal e liquido que possui.
“Existem mecanismos especializa-
dos em regular essas fungées”, diz
o cardiologista José Luiz Santello,
também do grupo multidisciplinar
de hipertensao do HC. Um desses
mecanismos € a sede. “O sal da se-
de porque ele tem o poder de ele-
var a concentragio do sangue.”
Embora prejudicial quando con-

TEMPERO MODERADO

" O sal & o esqueleto que mantém a dgua dentro das células. Por isso seu consumo
moderado é essencial & vida. A ingestdo excessiva de sal leva ao aumento da
pressdo arferial porque o individuo passa a consumir mais dgua também. Com isso,
aumenta o volume de sangue nas artérias e a pressdo sobre o sistema vascular

de alimentos

evite temperos concentrados:
maionese, mostarda, molhos inglés e
de sojg, picles, azeitona, manteiga e
margarina com sal, exiratos de carne,
sopas prontas, salgadinhos tipo
aperitivo, achocolatados, melado,
biscoitos salgados e doces, algas,
queijos (especialmente os amarelos).
Sdio todos alimentos ricos em sédio

A quantidade ideal de sal por dia, para pessoas
saudaveis, & em forno de 6 gramas, incluindo ai
o sal adicionado no preparo dos pratos e o j&
contido nos alimentos. Para se fer uma idéia, 2
gramas de sal equivalem a uma colher de cha.

No norte do Japdo, as pessoas
consomem, individualmente,

30 gramas de sal por dia.
Cerca de 30% da populagdo /7
sofre de hipertenséio y

-

cheiro-verde
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alho, cebola e

sumido em excesso, os especialis-
tas advertem que ninguém sobre-
vive sem o sodio. “O sal é funda-
mental para a manuten¢ao da vi-
da”, diz Santello.

De acordo com o nefrologista
Ribeiro, o sal & o esqueleto que
mantém a agua dentro das células.

'Até quem tem pressao baixa deve controlar sal

“Para se ter uma idéia da sua im-- -

portancia, todas as reagdes quimi-
cas que mantém a vida se proces-
sam na agua”, diz o médico. Se-
gundo ele, o organismo mantém a

agua que possui por meio do sal, ;

que “segura” o liquido no corpo.

Sem sal — Por esse motivo, a ausén-

cia total de sal nas refeicoes — salvo

indicagdes médicas — nem sempre €
aconselhavel. Segundo o médico Dé-
cio Mion, estudos realizados nos Es-

tados Unidos provaram que uma

dieta sem sal altera os niveis de co-
lesterol no sangue e ativa alguns sis-
temas de controle de pressao. Quan-
do isso ocorre, uma substancia, a re-
nina-angiotensina, é estimulada.
“Essa substancia faz com que o0s va-
S0s se estreitem, o que predispoe as
pessoas a um maior risco de enfar-
te”, afirma Mion. “Tanto é assim que
um dos tratamentos para a pressao
alta consiste em tomar medicamen-
tos que inibem o
receptor da an-
giotensina, para
evitar a vaso-
constri¢ao e o
endurecimento
das artérias”,
explica o médi-
co.

Pessoas com insuficiéncia
renal devem reduzir ao
minimo o consumo de
sal, pois, nesses casos, U
o organismo retém ainda :
mais dgua, o que pode provocar
um edema agudo no pulmdo,
por exemplo

Os indios ianomamis formam
o grupo populacionai que
menos sal consome —
praticamente s6 o contido em
raizes e folhas. Segundo os
especialistas, a incidéncia de
hipertensdo entre eles é
insignificante
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curry, tomilho,
gengibre
ralado,
noz-moscada

hortalicas, tubérculos (batata
e mandioca), leguminosas
(feijdio, graio-de-bico, lentilha,
por exemplo) e frutas
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