
Organismo foi preparado, ao longo 
da evolução, para reter substância 

Nos primórdios da 
Humanidade quase não 
havia sal disponível e a 

perda precisava ser evitada 

N osso organismo, de acordo 
com os médicos, foi prepara-
do, ao longo da sua evolução, 

mais para reter sal do que para eli: 
miná-lo. Isso porque nos primórdios 
da vida quase não havia sal disponí-
vel. "Até 5 mil anos atrás o mineral 
não podia ser encontrado com facili-
dade, por isso a espécie humana de-
senvolveu tantos mecanismos para 
reter o sal", diz o cardiologista do HC 
José Luiz Santello. 

"A Humanidade só tinha acesso 
ao sal comendo outros animais, pois 
os vegetais contêm pouca quantida-
de do produto", afirma o nefrologista 
Artur Beltrame Ribeiro. O sal era tão 
valioso que durante o império roma-
no os soldados eram pagos com a 
substância "A palavra salário deriva 
de sal", complementa o médico Dé-
cio Mion. 

Em pessoas que, por qualquer 
motivo, se privam de sal, o rim passa 
a absorver toda a substância presen-
te no organismo, evitando sua perda 
Do contrário, a pessoa corre o risco 
de desidratar. "O indivíduo seca, por-
que não tem mecanismos para man-
ter a vida", esclarece Ribeiro. Isso ex-
plicaria, de acordo 
com os especialistas, 

da o fato de pessoas 
raça negra, em com- 	SÓDI 
paração com os 
brancos, serem mais 	P R ES 
sensíveis ao sal e 
mais suscetíveis à 	TAMB 
hipertensão. "Uma 
das teorias para isso 	DO 
é que os escravos, ao 
saírem da África pa- 
ra a América, sofriam, coni freqüên-
cia, de desidratação (diarréia, vômi-
to) nos navios e só sobreviviam os 
que tinham maior capacickide de re-
ter líquido", diz Mion. "Isso foi trans-
mitido geneticamente." 

Cerca de 90% do sal que se ingere 
é eliminado pela urina O restante  

está presente na lágrima e no suor. 
Por isso é que pessoas com doenças 
no rim — com distúrbios que levam 
à perda de sal — desidratam com 
mais facilidade. Vale lembrar, no en- 
tanto, que urinar muito não significa 
necessariamente eliminar o excesso 
de sal. "Algumas pessoas perdem 

pouco sal pela uri- 
na", avisa Mion. "So- 
mente um exame 
médico pode medir 
isso com precisão." 

Conservante — O 
sal é um poderoso 
conservante e está 
presente também 
em biscoitos doces e 
salgados, enlatados 

e embutidos (salsicha, presunto, sa- 
lame e mortadela, entre outros). Por 
isso os médicos recomendam aten- 
ção especial ao ingerir esses alimen- 
tos. "O ideal seria ver no rótulo a 
quantidade de sódio que o produto 
contém e verificar se está dentro do 
que se pode consumir", diz Ribeiro. 
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