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SAL VS. SODIO

O sal esta presente no nosso dia-a-dia quer como
componente inato dos alimentos quer como forma de
intensificar o sabor das preparacdes ou conserva-las. Do
ponto de vista quimico, € um composto idnico, também
conhecido como cloreto de sddio, que consiste em 40%
sédio e 60% cloro.

Por sua vez, o sédio é o elemento inorganico presente
em maior quantidade no fluido extracelular (15-20%).

O Nnosso corpo nao consegue
produzir este composto
mineral nem armazena-lo em
grandes quantidades, pelo que
este é excretado através do
suor ou da urina e o seu
consumo diario através da

1G saDm = dieta € necessario.
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TIPOS DE SAL

Existe uma grande variedade de tipos de sal, cada qual com granulacao,
intensidade de sabor e funcdes diferentes. Contudo, nao existe um tipo de sal
que seja preferivel nutricionalmente em detrimento dos outros.

SAL GROSSO SAL LiQUIDO

SAL NEGRO SAL DOS SAL MALI][]N SAL TEMPERADO
HIMALAIAS

PAPEL FISIOLOGICO DO SODIO

O sdédio exerce diversos beneficios e contribui
para funcdes como:

e Libertacao de secrecdes digestivas;
« Absorgao de nutrientes (glicose, SABlA ﬂUE
aminoacidos, agua, galactose, etc); ‘
« Controlo da pressdo sanguinea, volume OELR pessulum
sanguineo e perfusao de 6rgaos; prograrna e re.ab'“tagao
~ . . cardiaca destinado a
« Regulacao de agua intra e extracelular;
. pessoas portadoras de
» Garante um balanc¢o de fluidos adequado;

. ~ disfuncdes
o Estimulacao nervosa e muscular; e lovEaallEres elleer

factores de risco para
De forma geral, o soédio é essencial para a doenca cardiovascular?
manutencao da homeostase celular.
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EFEITOS DO CONSUMO EXCESSIVO DE SODIO

Atualmente, o consumo de sédio é de aproximadamente 10g/dia na maioria
dos paises, inclusive em Portugal, sendo mais do dobro da recomendacao da
organizacdo mundial da saude (OMS) de um consumo de sal até 5g/dia para
adultos e de sédio até 2g/dia.

86 DE SAL

1 colher
de cha

A verdade é que a fisiologia humana ndo esta adaptada a excretar quantidades
tao elevadas de sal e este comportamento é mundialmente reconhecido como
um dos top 3 fatores de risco alimentares e ao qual foi associado, em 2017,
aproximadamente 3 milhdes de mortes.

Existe também uma associacao direta entre o consumo de sédio e a pressao
arterial e uma dieta elevada em sdédio esta cientificamente comprovada como
propulsor do desenvolvimento hipertensao, doenc¢a renal crénica, excesso de
peso, obesidade, acidente vascular cerebral, cancro do estdmago, osteoporose
e doencas cardiovasculares.
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Dicas para redu¢ao do consumo de sal:

e Diminuir gradualmente o sal adicionado aos alimentos para cozinhar e
temperar

e Nao levar o saleiro para a mesa

e Substituir o sal de confecdao por ervas aromaticas (ex: salsa, hortel3,
orégaos) ou especiarias (ex: pimentao, caril)

e Ler os rétulos dos alimentos e optar pelos com menor teor de sal (< 0.3g

/100g)
e Evitar alimentos ricos em sal como batatas fritas de pacote, aperitivos,

enchidos, charcutaria, molhos, etc

EFEITOS DO CONSUMO REDUZIDO DE SODIO

Tanto em pessoas normotensas como hipertensas, um consumo Mmuito baixo
de sddio pode causar:

* Resisténcia a insulina
¢ Aumento dos niveis de renina, aldosterona, epinefrina e adrenalina
e Morte (em casos graves)
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IMPORTANCIA DO SODIO EM ATLETAS

Na area da nutricao desportiva € comum ouvir-se falar de macronutrientes
como a proteina ou os hidratos de carbono, mas o que ha a dizer sobre o
sodio?

Como visto anteriormente, o sodio desempenha funcdes fisioldgicas
importantes, mas este mineral é especialmente imprescindivel em atletas.

Durante o exercicio fisico, através da sudacao, um atleta apresenta uma perda
de fluidos de cerca de 0.5-1.9L/h Apds perda tdo acentuada, a reidratacdo com
apenas agua raramente sera suficiente para repor o balanco de fluidos depois
do exercicio.

Exemplos de auxiliares na reidratacao:

FRUTOS SECOS CAPSULAS DE
ISOTONICAS COM SAL S0DI0

Adicionado @ ‘ ApOS .
provas/treinos

a adgua longos (+2/3h)

Para além disso, a perda excessiva de sdédio conjugada com o consumo
excessivo de bebidas hipotdnicas, ndao sé provoca uma hipohidratacao (perda
de agua corporal) como reduz a osmolaridade plasmatica e a quantidade de
sodio plasmatico, levando a uma hiponatremia.
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Sem quantidades adequadas desse eletrdlito ficam comprometidas funcdes
fisioldgicas, necessarias a pratica de atividade fisica como: a capacidade
aerdbica, a retencao de liquidos, a funcao cognitiva, a contragcao muscular e a
conducgao nervosa e pode haver uma contribuicdo indireta para o declinio da
performance desportiva, aumento da fadiga muscular e o desenvolvimento
de caibras musculares pds exercicio.

Estudos indicam que o consumo de fluidos com concentracdes mais elevadas
de sddio pode ser vantajoso como estratégia de reidratacdao e pode ser
recomendado quando a duracao do exercicio € superior a 2 horas ou quando o
clima em que o atleta se encontra é bastante quente.

Como as perdas de sodio através da sudacao sao altamente individualizadas, as
recomendacdes gerais podem nao se aplicar a um atleta. Assim, pode ser
necessario haver um consumo ligeiramente mais elevado ou distribuido de
forma diferente ao longo do dia alimentar.
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CONCLUSAD

Tanto o consumo excessivo como demasiado reduzido de sal sao nocivos para
a saude, em especial para um atleta de alto rendimento.

Apesar das necessidades hidricas e eleroliticas de um atleta variarem de
acordo com caracteristicas individuais, as condi¢cdées ambientais e o tipo de
pratica desportiva, € necessario o desenvolvimento de estratégias
individualizadas de reposicao de fluidos, junto de profissionais de salde, com o
intuito de prevenir efeitos adversos e aumentar a performance desportiva.

Para a populacdao em geral, a tarefa torna-se ligeiramente mais facil passando
pelo cumprimento das recomendacdes gerais e evitar a demonizacao do sal.
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