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SAL - O MAIS
ANTIGO AGENTE
ANTIMICROBIANO

Considerado como o tempero mais basico do mundo, o sal ja foi tao
valorizado quanto ouro no passado.

HISTORIA E DEFINICAO

Os registros do uso do sal remon-
tam ha cinco mil anos. Ele ja era usado
na Babilonia, no Egito, na China ¢ em
civilizagbes pré-colombianas. Nas civi-
lizagbes mais antigas, contudo, apenas
as populagoes costeiras tinham acesso
ao sal. Mesmo assim, estavam sujeitas a
periodos de escassez, determinados por
condi¢oes climaticas e por periodos de
elevacio do nivel do mar. Os primeiros a
extrairem o sal do oceano foram os chi-
neses. A tecnologia de mineragao sé co-
megou a se desenvolver na Idade Média.

Para os orientais o sal era simbolo
de concordia e amizade, chamado de
"alianga do sal". Para os hebreus era um
elemento purificador. A mulher de L6,
segundo a Biblia Sagrada, foi transfor-
mada em uma estatua de sal.

Escasso e precioso, o sal era vendido
a peso de ouro. Em diversas ocasioes foi
usado como dinheiro. Entre os exemplos
histéricos mais conhecidos figura o
costume romano de pagar em sal parte

da remuneragio dos soldados, o que deu
origem a palavra salario.

Por ser tdo valioso, o sal foi alvo
de muitas disputas. Roma ¢ Cartago
entraram em guerra em 250 a.C. pelo
dominio da produgao e distribui¢io do

Egipicios salgando péssaros para conserva

sal no Mar Adriatico e no Mediterraneo.
Apos vencer os cartagineses, o exéreito
romano salgou as terras do inimigo para
que se tornassem estéreis. Cerca de 110
a.C., o Imperador chinés Han Wu Di
iniciou 0 monopdlio do coméreio de sal
no pais, transformando a "pirataria de
sal" em crime sujeito a pena de morte.

Durante a Idade Média, o sal era
transportado pelas estradas construidas
especialmente para esse fim. Uma das
estradas mais famosas € a Ate Salzstrafie
(OId Salt Route), entre Liineburg e
Liibeck, na Alemanha do Norte, que
ligava as minas de sal ao mar. O comér-
cio do sal era um das principais razoes
da hegemonia da cidade de Liibeck e
de toda a Liga Hansedtica. O sal era
exportado para os paises do mar Baltico,
0s quais o usavam principalmente na
conservagao de peixes.

No séeulo XVII, avaliava-se o status de
um convidado para um banquete pelo lugar
ocupado em relag¢io ao saleiro de prata.

O sal raro e precioso

O monopdlio e o peso dos impostos
sobre o sal foram o estopim de grandes
rebelides. Na Franga, a elevagio de uma
taxa criada em 1340, chamada gabelle,
ajudou a precipitar a Revolugio, em
1789. Séculos depois, na India colonial,
apenas o governo britanico podia pro-
duzir e lucrar com a produgio de sal
realizada pelos indianos que viviam na
costa. Gandhi protestou contra esse mo-
nopdlio em margo de 1930, e marchou
por 23 dias com seus seguidores. Quando
chegou na costa, Gandhi violou a lei fer-
vendo um pedago de barro salgado. Essa
marcha ficou conhecida como a Marcha
do Sal, ou Satyagraha do Sal. Pessoas por
toda a India comegaram a produzir o pro-
prio sal como uma forma de protesto e a
marcha se tornou um importante marco
na luta pela independéncia da India.

Em alguns paises europeus a explo-
racdo e o armazenamento de sal foram
delegados a monastérios. O mais antigo
documento conhecido sobre o sal por-
tugués, do ano de 959, é uma doagio
de terras e marinhas de sal feita por
uma condessa a um mosteiro. A mina
de Wielickzka, na Polonia, uma das
mais antigas do mundo, é considerada
patrimoOnio cultural da humanidade pela
ONU, pelas esculturas feitas em suas
paredes; foi iniciada no século XI com
uma carta de mineragdo conferida pelo
Estado ao monastério de Tyniec.

A produgio do sal também de-
sempenhou um papel significativo
na antiga América. A Bay Colony, em
Massachusetts, nos Estados Unidos,
obteve a primeira patente para produzir
sal nas colénias e continuou a produzi-
lo pelos 200 anos seguintes. O Canal
de Erie foi aberto essencialmente para
facilitar o transporte do sal e, durante
a Guerra Civil, a Unido capturou impor-
tantes salinas confederadas e gerou uma
escassez de sal tempordria nos Estados
Confederados. Ele continua a ser impor-
tante para a economia de muitos Esta-

dos, inclusive Ohio, Louisiana e Texas.

No Brasil, o sal ja era disputado
desde os tempos da Coroa. Como Por-
tugal possuia salinas, tratou de exportar
seu sal para as colénias e de proibir
nao apenas a extragdo local, como o
aproveitamento das salinas naturais.
Os brasileiros que tinham acesso ao sal
gratuito e abundante, foram obrigados,
em 1655, a consumir o produto caro
da metrépole. No final do séeulo 17,
quando a expansio da pecudria ¢ a mi-
neragdo de ouro aumentaram demais a
demanda, a Coroa, incapaz de garantir
0 abastecimento, permitiu o uso do sal
brasileiro, desde que comercializado por
contratadores.

A partir de 1808, quando D. Joao VI,
ameacado por Napoledo, transferiu para o
Rio e Janeiro a sede do império portugués,
a extragao e o coméreio de sal foram per-
mitidos dentro do reino, mas persistia,
ainda, a importagdo. As primeiras salinas
artificiais comegaram a funcionar no
Brasil depois da independéncia.

Vestigios do monopdlio salineiro
ainda perduraram por todo o século
XIX, e s6 foram completamente extintos
depois da Proclamagio da Repiblica.

Um dos primeiros registros de que as
salinas naturais do Nordeste brasileiro
chamaram a atengdo dos portugueses
é o relato de um capitdo mor, Pero
Coelho, em 1627. Derrotado por piratas
franceses em uma batalha na serra de
Ibiapaba, no Ceara, Coelho recuou suas
forgas para o litoral, ¢ encontrou na
regiao onde se localiza hoje o municipio
de Areia Branca, extensoes de sal sufi-
cientes para abarrotar muitos navios.

Em 1641, Gedeao Morritz, o chefe
da guarnicido batava no Ceara, chegou
as mesmas salinas e, a partir dai, os
holandeses, que em seus primeiros anos
no Nordeste importavam sal, trazido
pelos navios da Companhia das Indias
Ocidentais, iniciaram a extragio local.

O sal do Rio Grande do Norte s6
comegou a ser comercializado em ou-
tras provincias a partir de 1808, com
a suspensio das proibigdes por D. Jodo
VI. Na primeira metade do século XX,
diversos problemas dificultaram esse
coméreio, entre eles o elevado custo
de transporte, que tornava o produto
potiguar mais caro do que o importado.

Grandes investimentos na década de
60 ¢ 0 aumento do consumo de sal pela

inddstria criaram condigdes para a mo-
dernizacio do parque salineiro. Em 1974,
foi inaugurado o Terminal Salineiro, que
ainda hoje escoa por via maritima boa
parte da produgéo do Estado.

A definig¢do de sal para consumo
humano, segundo a ANVISA, refere-se ao
“cloreto de s6dio cristalizado extraido
de fontes naturais, adicionado obriga-
toriamente de iodo”. O produto deve
apresentar-se sob a forma de cristais
brancos, com granula¢ao uniforme, ser
inodoro e ter sabor salino-salgado pré-
prio. Além disso, ndo pode apresentar
sujidades, microorganismos patogéni-
cos ou outras impurezas. Podem ser
adicionados ao sal aditivos como mine-
rais (antiumectantes), desde que nos
limites estabelecidos pela legislagao. A
designacdo “sal de mesa” vale para o sal
refinado ¢ o sal refinado extra nos quais
foram adicionados antiumectantes.

Independente do tipo de sal, segun-
do a ANVISA, todo sal deve ser iodado:
“somente serd considerado préprio
para consumo humano o sal que conti-
ver teor igual ou superior a 20 (vinte)
miligramas até o limite maximo de 60
(sessenta) miligramas de iodo por quilo-
grama de produto”. A regulamentacio
relativa a iodacao do sal existe no Brasil
desde 1974. Existem, ainda, regras es-
pecificas que definem procedimentos
basicos de boas praticas de fabricagio
em estabelecimentos beneficiadores de
sal para consumo humano (RDC n°. 28,
28/03/2000).

O sal pode ser classificado, de acordo
com a sua composi¢ao e processamento
(comum, refinado ¢ marinho) e caracte-
risticas dos graos (grosso, peneirado,
triturado e moido), cada qual com suas
especificagoes definidas pela legislagao.

Existe ainda o "sal hipossddico", uma
variacdo do sal comum ou refinado,
definido na legislagio brasileira em
1995. A sua defini¢do foi importante
considerando que é um alimento isen-
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to na categoria de alimentos para fins
especiais e que, se consumido excessiva-
mente, pode apresentar riscos a satde,
sendo contra indicado para individuos
com insuficiéncia renal e que utilizam
algumas medicagoes antihipertensivas
e para insuficiéncia cardiaca.

O sal hipossddico, segundo a
ANVISA, ¢é “o produto elaborado a par-
tir da mistura de cloreto de s6dio com
outros sais, de modo que a mistura final
mantenha poder salgante semelhante ao
do sal de mesa fornecendo, no méiximo,
50% do teor de s6dio na mesma quanti-
dade de cloreto de s6dio”.

Este produto possui duas classifica-
¢oes: "sal com reduzido teor de sdédio”",
que fornece 50%, no maximo, do teor de
sodio contido na mesma quantidade de
cloreto de sodio ¢ "sal para dieta com
restrigao de sédio", que fornece 20%,
no maximo, do teor de sédio contido na
mesma quantidade de cloreto de sédio.
O sal hipossédico, nas duas classifica-
¢oes, deve possuir, obrigatoriamente,
cloreto de sddio, cloreto de potdssio
e iodo, todos adequados a legislagio
nacional vigente. Outros ingredientes
podem ser adicionados opcionalmente
de acordo com a legislacio.

Além do que é exigido para os ali-
mentos em geral, o rétulo do sal hipos-
s6dico deve especificar: a designacdo
correta do produto (sal com reduzido
teor de s6dio ou sal para dieta com
restri¢io de sddio), o contetdo total
de sodio e de potdssio, a declaragao
da porcentagem da redugéo do teor de
s6dio em relagao ao sal convencional
(cloreto de sédio).

No sal com reduzido teor de sodio,

deve aparecer a adverténcia: "usar prefe-
rencialmente sob a orientagao do médi-
co e/ou nutricionista" e no sal para dieta
com restri¢do do s6dio", a adverténcia:
"usar somente sob a orientag¢do do
médico e/ou nutricionista". O sal com
reduzido teor de sodio, pode ser iden-
tificado pelas expressoes: "reduzido" ou
"baixo"; "light", "less", "lite", "reduced",
"minus", "lower" e "low". Ja para o sal
para dieta com restrigao de s6dio, pode
ser utilizada a expressio "diet".

PRODUCAO ETIPOS
DE SAL

O sal geralmente ¢ produzido de trés
formas: mineragao subterrdnea, mine-
ragao por solugdo ou evaporagao solar.

A mineragao subterranea é muito
parecida com a mineracio de qualquer
outro mineral. Normalmente, o sal se
forma como depoésitos subterridneos
antigos no fundo do mar, que ficaram
enterrados por causa das mudancgas
tectébnicas por milhares de anos.
Muitas minas de sal usam o sistema
de minerag¢ao "cdmaras e pilares".
Cabos sa0 enfiados no chio da mina e
as camaras sdo construidas com cui-
dado por meio da perfuracao, corte e
explosio entre os cabos, criando um
padrio parecido com o de uma tiabua
de dama. Depois que o sal é removido e
triturado, uma correia transportadora
o0 leva até a superficie. A maioria dos
sais produzidos dessa maneira é usado
como sal de rocha.

Na mineragdo por solugdo, pogos
sdo construidos sobre os depdsitos de
sal (depésitos que foram empurrados
para fora da terra pela pressio tectd-

nica) e agua ¢ injetada para dissolver
o sal. Em seguida, a solugao de sal,
ou salmoura, é bombeada para fora
e levada para uma fébrica para sofrer
evaporagdo. Na fabrica, a salmoura é
tratada para remover os minerais ¢ é
bombeada para evaporadores, que sio
contéineres fechados em que a salmou-
ra ¢ fervida e a 4gua evapora até que
somente o sal permaneca. A seguir, ele
é seco e refinado. Dependendo do tipo
de sal a ser produzido, iodo ¢ um an-
tiaglutinante sio adicionados ao sal. A
maioria dos sais de cozinha é produzido
dessa maneira.

Quando as minas de solugio estao
localizadas perto de fabricas de produtos
quimicos, elas sao chamadas de pocos
de salmoura, e o sal é usado para a
produgio de produtos quimicos. Depois
que o sal é removido da mina de sal,
a cAmara vazia geralmente armazena
outras substancias, como gas natural
ou lixo industrial.

O sal ¢ colhido por meio da evapora-
¢ao solar da 4gua do mar ou de lagos com
agua salgada. O vento e o sol evaporam a
agua de lagos rasos, deixando somente o
sal. Geralmente o sal é colhido uma vez
a0 ano, quando alcanga uma espessura
especifica. Depois de colhido, o sal é
lavado, seco, limpo e refinado. Essa é
a maneira mais pura de colher o sal,
geralmente resultando em quase 100%
de cloreto de sédio. Apenas dreas com
indices de chuva baixos e indices altos de
evaporagao anuais - paises mediterraneos
e a Australia, por exemplo - podem ter
fabricas de evaporagio solar bem-suce-
didas. Geralmente sdo maquinas que
realizam essa colheita, mas em algumas
areas ela ainda ¢ feita manualmente.

As variedades de sal disponiveis
para o preparo de alimentos podem
ser impressionantes, mas todas elas se
enquadram em quatro tipos bdésicos:
sal de cozinha, sal marinho, sal kosher
e sal de rocha. Os primeiros trés tipos
40 sais para fins alimenticios e a FDA
exige que eles contenham pelo menos
97,5% de cloreto de sédio. Os outros
2,5% sdo microminerais, compostos
quimicos gerados pelo processamento
ou antiaglutinantes.

O sal de cozinha pode ser iodado
ou nao iodado. O iodo (em inglés) foi
adicionado ao sal pela primeira vez em
meados de 1920 para combater uma

epidemia de hipertiroidismo, um cresci-
mento da glandula tireoide causado por
irregularidades hormonais devido a falta
de iodo. Criangas que ndo consomem a
quantidade necessaria de iodo também
podem sofrer uma redugao do cresci-
mento fisico ¢ mental. Poucas pessoas
sofrem de deficiéncia de iodo na América
do Norte, embora isso ainda seja um pro-
blema ao redor do mundo. Em algumas
areas, fluoreto e 4cido félico (em inglés)
também costumam ser adicionados ao
sal. O sal de cozinha ¢é o mais usado. Ele
é processado para remover impurezas e
contém antiaglutinantes como o fosfato
de cdlcio. Como tem uma textura fina,
o sal de cozinha ¢é facil de medir e se
mistura de maneira homogénea.

O sal marinho geralmente ¢ mais
caro do que o sal de cozinha devido ao
modo como é colhido. O "fleur de sel"
("flor de sal", em francés), por exemplo,
¢ raspado manualmente da superficie
de lagos de evaporacdo. Alguns sais
marinhos nao sio tao processados quan-
to o sal de cozinha, mantendo, assim,
os microminerais que geralmente sio
removidos durante o processo de refi-
nagio. O sal marinho pode ser grosso,
fino ou em flocos. Pode ser branco, rosa,
preto, cinza ou de uma combinagao de
cores, dependendo do lugar de onde vem
e dos minerais contidos nele.

Alguns sais rosa, como o sal colhido
no Himalaia, tém essa cor por causa
do ciélcio, magnésio, potdssio, cobre e
ferro. Outros contém caroteno de algas
resistentes ao sal ¢ tém uma cor mais
vermelho-amarelada. Sais rosa-aver-
melhados, como o sal alaca do Havai,
tém Oxido de ferro adicionado em forma
de argila vulcanica.

O sal preto geralmente tem uma cor
escura cinza-rosada. Um tipo indiano
contém compostos sulfiricos, ferro e
outros microminerais ¢ possui um sabor
sulftirico forte. O sal preto de lava do
Havai é mais escuro e contém tragos de
carvio vegetal e lava.

A cor do sal cinza vem dos micro-
minerais ou da terra em que é colhido,
como o "sel gris" dmido e nao refinado,
colhido na costa da Franga. O sal defu-
mado também é acinzentado e é uma
novidade entre as variedades de sal para o
preparo de alimentos. Ele é defumado so-
bre as chamas de madeira e d4 um sabor
especial aos pratos temperados com ele.

o

Alguns amantes da culindria afir-
mam que quantidades mais altas de
microminerais podem deixar os sais
marinhos com um sabor tinico e natural.
Outros dizem que o sabor é o mesmo,
mas que as cores e texturas diferentes
podem fazer a diferenca na aparéncia
dos pratos. Em geral, os sais marinhos
nao sio usados durante a preparagio,
mas sim para "finalizar" um prato.

O sal kosher é usado para prepa-
rar carnes kosher, ja que remove o
sangue rapidamente. Muitos chefes de
cozinha preferem usar este sal. Sua
textura grossa facilita na hora de usé-
lo ¢ salpicé-lo sobre a comida durante
ou depois do preparo. No entanto, ele
nao dissolve tdo rapido quanto o sal de
cozinha, entao é melhor usar um sal
mais fino quando fizer assados. Quando
vocé substitui o sal kosher por sal de
cozinha em uma receita, geralmente é
necessario usar o dobro da quantidade
porque os cristais de sal kosher sio
maiores ¢ ocupam mais espaco.

O sal kosher nio ¢é iodado. Alguns
afirmam que isso o faz ser melhor para
cozinhar: o iodo deixa o sal de cozinha
com um leve gosto de metal. Como
geralmente podemos conseguir iodo
de muitas outras fontes além do sal que
usamos para cozinhar, usar um sal nio
iodado nao é preocupante.

O sal de rocha é um sal grosso nio
refinado que geralmente contém impu-
rezas nao comestiveis. Mas ele tem um
uso na culindria. Receitas de sorvetes
caseiros costumam orientar que sal de

rocha deve ser espalhado sobre o gelo
ao redor do cilindro com a mistura de
sorvete. O sal faz o gelo derreter mais
rdpido e a mistura de sal ¢ 4gua resul-
tante congela a uma temperatura mais
baixa do que se o gelo estivesse sozinho.
Isso faz o sorvete congelar mais rapido.
O sal de rocha também ¢ espalhado
sobre estradas e calgadas congeladas
para derreter o gelo.

APLICAGAO DO SAL NA
INDUSTRIA ALIMENTICIA

Pessoas do mundo inteiro mostram
as suas preferéneias e afinidades pelo
sabor tinico que proporciona o sal. O
sal melhora o sabor e influi nos aromas
de outros ingredientes reduzindo o
amargor, ou reforgando a dogura. O sal
aumenta a sensagio de densidade dos
alimentos, ¢ da sua textura, o que ajuda
para que os alimentos resultem mais
atrativos e saborosos.

Relativamente as qualidades de con-
servagao dos alimentos, o sal continua a
ser um excelente conservante natural. O
sal dispoe de um efeito de preservacio
uma vez que reduz a “atividade da dgua”
no alimento, reduzindo o crescimento
da flora microbiana ¢ reduzindo o de-
senvolvimento, por exemplo, da listeria
monocitdgenes.

Na inddstria da alimentacéo, o sal
é utilizado para uma grande variedade
de fungodes téenicas, convertendo-se
num dos ingredientes mais utilizados
na produgdo de alimentos.

O sal é fundamental para ressaltar e
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aumentar de forma natural o sabor dos
alimentos. Além desta qualidade organo-
1éptica que o fez universalmente popular,
o sal tem outras muitas propriedades.
Sua capacidade como conservador ¢ pre-
servador foi fundamental para o desen-
volvimento humano ao longo da histéria,
uma vez que permitia a conservagao dos
alimentos. Nos processos da alimentagao,
o sal atua como aglutinante de outros
ingredientes, bem como funciona como
substincia que permite controlar os pro-
cessos de fermentagdo de determinados
alimentos. O sal é utilizado, ainda, para
dar textura aos alimentos, para que re-
sultem mais agradaveis ao tacto e visual-
mente mais atrativos e apetitosos, e para
potencializar a cor de muitos alimentos,
fazendo-os mais agradaveis a vista, além
de ser um agente usado para desidratar
e amolecer muitas matérias-primas da
alimentagao.

Nomeadamente, os seus usos mais
habituais, quer para a inddstria da ali-
mentagao, quer no dia a dia doméstico,
estdo relacionados com carnes, panifi-
cagdo, produtos lacteos e conservas.

O sal deita-se as carnes princi-
palmente como um ingrediente para
conservar que inibe o crescimento de
bactérias. O seu papel como agente para
aglutinar, amolecer e proporcionar cor
permite oferecer ao consumidor uma
presenca mais compacta e atrativa em
todos os enchidos tradicionais nas car-
nes frescas preparadas e temperadas.

Os fabricantes de cereais e farinhas
de trigo ¢ arroz empregam o sal como
corretor do sabor. Por sua vez, o sal
resulta um ingrediente fundamental
na elaboracido do pao para controlar o
grau de fermentagio da massa. Além
do mais, faz mais saboroso e apreciavel
ao paladar este alimento universal, tdo
importante na dieta.

Na elaboragio de produtos ldcteos
basicos na dieta, como queijo, margari-
na, manteiga ou cremes, o sal utiliza-se
para controlar a fermentagao ¢ para
melhorar a cor, a textura e o sabor des-
tes preparados.

Nos setores de conservas, salmou-
ras ¢ salgas, intimamente ligados ao
emprego do sal desde a sua existéncia,
utilizam este ingrediente para garantir
a conservagao natural e a seguranga
alimentar dos seus preparados.

O caracteristico sabor que o sal

confere a estes produtos é também uma
das qualidades mais apreciadas pelos
consumidores.

O sal também se emprega como in-
grediente na fabricagdo de ragoes para
todo tipo de animais, desde o gado até
os animais de companhia.

O SAL NAALIMENTACAO
O sal (NaCI) ¢ um ingrediente
essencial. Quase todos os alimentos
contém sal, o qual desempenha impor-
tante papel em termos de propriedades
funcionais e sensoriais: em produtos pa-
nificaveis o sal é importante em termos
de textura e sabor; em produtos gelados
e recheios a presenca de pequenas
quantidades de sal favorece a percepgao
do sabor doce; no processamento de
produtos carneos controla a textura por
interferir com a ligagao da 4gua com as
proteinas miofibrilares, confere sabor,
estabiliza a cor, além de proteger do
crescimento microbiano (sais de cura);
picles sdo produzidos em salmoura, ¢ a
adicao de sal em enlatados aumenta a
preservagao e confere sabor; em aperi-
tivos (snacks), a aplicagao de cristais
de cloreto de sédio na superficie do
produto, proporciona atrativo adicional.
A nivel organico o sal é essencial no
equilibrio hidroeletrolitico. Uma baixa
quantidade de sal, ou hiponatremia, é
um dos distirbios de eletrdlitos mais
comuns. O corpo pode perder sédio
quando transpira ou urina excessiva-
mente, sofre de vomitos ou diarreia ou
quando bebe muita 4gua (¢ por isso que
as bebidas esportivas contém eletrélitos).
Tomar diuréticos, que fazem o corpo
eliminar o excesso de 4gua, também
pode causar a perda de muito sédio. Por
fim, a hiponatremia pode causar inchago
cerebral e morte. Quando se sente muita
vontade de comer sal, o corpo pode es-
tar desidratado ou com falta de um dos
minerais encontrados no sal de cozinha.
Mas um desejo extremo por sal pode ser
um sintoma da doenca de Addison (um
disttrbio hormonal) ou da sindrome de
Bartter (um distdrbio renal raro).
Quando se tem muito sédio em seu
corpo, pode sentir muita sede e urinar
mais vezes para eliminar o excesso. E
mais provavel ocorrer uma alta quanti-
dade de sddio, ou hipernatremia, do que
uma hiponatremia. Mas algumas vezes os
seus rins nio conseguem eliminar todo o

excesso. Quando isso acontece, o volume
de sangue pode aumentar (porque o sédio
retém 4agua), o que por sua vez pode fazer
0 coragao bater mais forte. Por causa dis-
s0, alguns médicos tratam a sindrome da
fadiga cronica por meio do aumento da
ingestao de sédio pelo paciente.

O requerimento diario minimo para
um adulto é de 500mg de sédio/dia, mas
as recomendagoes variam entre 1.100 a
3.300mg/dia, com média de 2.400mg/
dia. O National Heart, Lung and Blood
Institute recomenda que a maioria das
pessoas nao consuma mais do que 2,4
gramas de sédio (o equivalente a uma
colher de cha) por dia.

Durante os anos 80, o publico norte
americano foi induzido a diminuir o
consumo de sal. Nos Estados Unidos,
onde o nivel ingerido ¢ de 8,0g/dia,
recomendou-se a redugao para 5,08/
dia. Dados da primeira fase do NHANES
II - 1988/1991 (National Health and
Nutrition Examination Survey) reve-
laram que criangas consumiam cerca
de 1,4g/dia (500 a 600mg de sddio);
adolescentes e adultos jovens do sexo
masculino 12,2¢/dia, declinando para
7,4g/dia com o envelhecimento. Para
mulheres, o consumo era de 7,8g/dia
e 5,6¢/dia, respectivamente. Um gran-
de estudo internacional, INTERSALT,
publicado no British Medical Journal,
levantou dados de 10.079 pessoas em
52 centros em 32 paises ao redor do
mundo, incluindo indios brasileiros,
cujo consumo de sal era minimo, até as
sociedades ocidentais. Verificou-se que
nao havia uma correlagéo positiva entre
consumo de sal ¢ aumento da pressao
sanguinea e que para a ocorréncia de
hipertensio havia outros fatores deter-
minantes, como consumo de dlcool,
excesso de peso ¢ estilo de vida.

A posterior anlise dos dados mos-
trou resultados conflitantes, os quais
ainda estavam sendo discutidos em
janeiro de 1995.

Uma pesquisa realizada pelo Clini-
cal Research Center (Universidade da
Calif6érnia, Sao Francisco), a convite da
Dietary Guidelines Advisory Committee,
chamou a atengéo para o papel do clo-
reto na ocorréncia de hipertensio. Se-
gundo a pesquisa, parte das razoes para
atribuir esse efeito ao sddio sdo hist6-
ricas. Estudos comparando o potencial
de cloreto de sddio e citrato de sddio na

patogénese da hipertensio mostrou que
0 sddio, na auséncia do 4nion cloreto é
incapaz de produzir esse efeito. Ambos
820 necessarios e a restricao do anion
revertera o efeito. Demonstrou também
que o aumento da excre¢io de calcio
atribuida ao sddio, é consideravelmente
diminuida com a substituigio de cloreto
de sodio por citrato de sédio.

Por outro lado, uma outra pesquisa
da Universidade da Califérnia caracte-
rizou a hipertensido como uma doenga
do século XX, associando-a ao tipo de
trabalho desempenhado pelo individuo.
Apbs pesquisar entre 195 homens que
realizavam diferentes tipos de trabalhos,
verificou-se que nos individuos que
realizavam, ou eram submetidos a um
trabalho que exigia muito sua participa-
¢40, mas nao lhes proporcionava poder
de decisao, a incidéncia de hipertensao
era de 3 a 5 vezes superior, € 0 aumento
diretamente proporcional ao tempo
nesse tipo de atividade. A pesquisa sa-
lientou que a hipertensao nao decorria
do estresse por excesso de trabalho, mas
do tipo de trabalho. Esse fator poderia
ser considerado fator de risco, como sio
aobesidade e a falta de exercicio e a ndo
consensual ingestao de sodio.

A redugio do nivel de sal em produ-
tos carneos pode acarretar diminuigao
na estabilidade da emulsao, no rendi-
mento apGs cocgdo, no sabor, € sucu-
léncia da carne. Na auséncia de sais de
cura pode ocorrer rancidez e alteragdo
na cor da carne.

Em produtos panificdveis o sal é
essencial para ressaltar o sabor e para
estabilizar a massa. O sal fortalece o
gliiten e controla a levedura. Pesquisa-
dores estudaram o efeito da substituigdo
do sal sobre as propriedades reoldgicas
e qualidade de farinhas de panificagio.
Em geral, os substitutos de sal reduzem
a capacidade de absor¢do de agua, mas
aumentam a estabilidade, extensibili-
dade e resisténcia da massa. Os paes
obtidos com substitutos de sal a nivel de
1% apresentaram melhor volume, cor da
crosta e textura. Para niveis superiores
houve decréscimo na qualidade.

Outra pesquisa avaliou a aceita-
bilidade de mistura 1:1 de cloreto de
s6dio e potdssio em produtos a base de
vegetais, concluindo que a redugio de
sal em até um tergo ou mais nao afetou
a aceitabilidade.

CONSUMO EXCESSIVO
DE SAL

Muitas linhas de pesquisa, inclui-
dos os estudos genéticos, epidemio-
16gicos e de intervencdo, aportaram
dados comprobatérios da relagio
causal entre o consumo de sal e as
doengas cardiovasculares. Virios
estudos prospectivos pesquisaram a
associagdo entre o sédio alimentar e
o risco de doengas cardiovasculares.

Registrou-se uma associacao signi-
ficativamente positiva entre a ingestao
de sodio e o acidente cerebrovascular
a0 menos em dois destes estudos; um
se realizou em adultos com sobrepeso
nos Estados Unidos e o outro em uma
meta analise japonesa.

Em um estudo de adultos finlan-
deses de ambos o0s sexo, a excreg¢do
urindria de sédio se associou de forma
significativamente positiva 2 mortalida-
de por doengas cardiovasculares, ainda
que nao a mortalidade por acidente
cerebrovascular.

Na Pesquisa Nacional de Satde ¢ Nu-
trigéo, que examinou a relagao do sodio
alimentar com as doengas cardiovascu-
lares em conjunto, a ingestao alimentar
de sddio apresentou uma significativa
associagao inversa com a mortalidade por
doengas cardiovasculares. No entanto,
este resultado foi questionado devido
as limitagoes metodoldgicas do
estudo.

Muitos estudos epidemiol6-
gicos demonstraram que o con-
sumo elevado de sal se associa
ao maior risco de hipertensio.
No estudo INTERSALT, a asso-
ciagdo entre a pressao arterial e
o consumo de sal se estudou em
52 comunidades com uma ampla
variedade de consumo de sal. Em
quatro comunidades estudadas
o consumo de sal era baixo (<
3g¢/d) e o restante tinha uma
ingestao de sal de 6 a 12g/d. O
estudo demonstrou que existia
uma relagio positiva entre o con-
sumo de sal ¢ a pressio arterial.

Também havia uma relagéo
positiva e sumamente significa-
tiva entre o aumento da pressao
arterial com a idade ¢ o consumo
de sal. Demonstrou-se adequada-
mente a eficdcia da diminuigao
da ingestao de s6dio na redugao

da pressio arterial.

Em uma revisao sistemdtica da
Colaboragao Cochrane (que incluiu 17
ensaios em hipertensos e 11 ensaios em
normotensos), descobriu-se que uma
redugao moderada do consumo de sal
durante a0 menos quatro semanas tinha
um efeito significativo sobre a pressao
arterial e importante desde o ponto de
vista da populagéo.

Nos hipertensos, a média da redugio
da excregio de sddio na urina de 24 horas
foi de 78 mmol (4,6¢/d de sal) e a média
da diminuigdo da pressio arterial foi de
4,97 mmHg (sistdlica) e 2,74 mmHg
(diastolica). Nos individuos com pressao
arterial normal, a média da redugao da
excrecio de sodio na urina de 24 horas
foi de 74 mmol (4,4 ¢/d de sal), e a mé-
dia da diminuicéo da pressao arterial foi
de 2,03 mmHg (sistdlica) e 0,99 mmHg
(diastdlica). Esta meta andlise também
demonstrou que existia uma correlagao
entre a magnitude da redugédo do sal e o
grau de diminuigao da pressao arterial,
dentro do intervalo de ingestao diaria de
sal de 3g a 12g.

No entanto, talvez estes resultados
exagerem os possiveis beneficios que
podem conseguir-se na pratica clinica
corrente. A resposta da pressdo arterial
de um individuo as mudangas na ingestio
sddica (sensibilidade ao sal) estd determi-
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nada por fatores genéticos, idade, massa
corporal, doengas associadas e fatores
étnicos. Além disso, as pessoas conside-
ram possivel reduzir sua ingestio alimen-
tar de sddio mediante o esforco individual
a curto prazo, ainda que se obtenha um
calculo mais verossimil do efeito quando
se avaliam ensaios a longo prazo.

Outra meta andélise examinou todos
os testes aleatorizados cujos resultados
nao respondiam a fatores de confusao e
cujo objetivo era reduzir a ingestdo de
s6dio em adultos sadios a0 menos duran-
te seis meses. Trés ensaios se realizaram
em normotensos, cinco em hipertensos
sem tratamento e trés em pacientes sob
tratamento da hipertensio; o seguimen-
to oscilou entre seis meses e sete anos.
Os estudos de grande magnitude e boa
qualidade utilizaram intervengdes com-
portamentais intensivas. As mortes € 0s
episddios cardiovasculares se definiram
e notificaram de diferentes maneiras.
Registraram-se 17 falecimentos, dis-
tribuidos por igual entre os grupos da
intervengao e de referéncia. A pressao
arterial sistolica (1,1 mmHg) e a dias-
télica (0,6 mmHg) diminuiram ao cabo
de 13 e 60 meses; outro tanto ocorreu
com a excregdo de sédio em urina de
24 horas. Nio se relacionaram o grau
de redugio da ingestdao de sodio e a
mudanga na pressao arterial.

Tal como demonstrou o estudo DASH
(Dietary Approaches to Stop Hyperten-
sion), esta claro que as intervengoes
intensivas sdao capazes de reduzir o
consumo de sal ¢ a pressao arterial. No
entanto, nao seria pratico executar tais
intervengdes em grande escala no marco
do atendimento primério a longo prazo.

Demonstrou-se que o conselho com
respeito a redugao da ingestao de sodio
ajuda as pessoas que seguem tratamento
antihipertensivo a suprimir a medicagao,
mantendo ao mesmo tempo um bom
controle da pressao arterial.

Ainda que o conhecimento dos
efeitos a longo prazo da redu¢io do
consumo alimentar de sal na morbidez
e amortalidade de causa cardiovascular
possa melhorar mediante estudos adi-
cionais, as provas cientificas atualmente
disponiveis sdo suficientemente sélidas
para justificar a redugéo da ingestio de
s6dio em toda a popula¢io mediante
estratégias de satide publica rentaveis.

Segundo o Ministério da Satde,

35% dos brasileiros acima de 40 anos,
cerca de 17 milhoes de pessoas, sofrem
de pressio alta. A redu¢ao do sédio em
16 categorias de alimentos industria-
lizados, assinada em um acordo entre
o Ministério da Sadde e a Associagdo
Brasileira das Indistrias da Alimentagéao
(ABIA). Entre os alimentos que terao
sua férmula modificada estao os paes e
as massas instantaneas. O sal tem 40%
de s6dio em sua composi¢io.

Em 2012, alguns industrializados
ja sofreram redug¢do do sédio. Massas
instantdneas tiveram diminui¢do de
30%, atingindo o maximo de 1,9¢ do
componente, e os paes e bisnaguinhas
reduziram o sédio em 10%, com teor
maximo de 0,6g ¢ 0,58, respectivamen-
te; a dieta ideal recomendada para um
adulto ¢ de até 6g de sal por dia.

A reducao de sédio deve ser feita por
categoria de alimento. Alguns produtos
que jé sofreram a mudanga incluem bis-
coitos, embutidos (salsicha, presunto,
hambdrguer, ete.), caldos e temperos,
margarinas vegetais, maioneses, deri-
vados de cereais, laticinios, refeigoes
prontas (pizza, lasanha, papa infantil,
salgada ¢ sopas), pao francés, bolos
prontos, misturas para bolos, salga-
dinhos de milho, batatas fritas, massas
instantdneas, ¢ bisnaguinhas.

A ANVISA também aprovou recen-
temente resolugao que reduz os limites
de iodo adicionado no sal de consumo
humano. De acordo com a agéncia regu-
ladora, ha indicios de que o consumo ex-
cessivo da substancia possa aumentar os
casos de tireoidite de Hashimoto, doenga
autoimune que tem entre seus principais
sintomas fadiga cronica, cansago facil e
ganho de peso. A norma vigente fixa uma
faixa entre 20mg e 60mg de iodo para

cada quilo de sal. Com a nova resolugéo,
a faixa de adi¢ao de iodo no sal permitida
fica entre 15mg ¢ 45mg.

Os limites de adi¢do de iodo no sal
recomendados pela Organizagao Mun-
dial da Satide (OMS) ficam entre 20mg
e 40mg para paises em que a populagdo
consume uma média de 10g de sal por
dia. Dados do Ministério da Satde indi-
cam que o brasileiro consome 9,68 de
sal diariamente, mas o consumo total
pode chegar a 12¢ quando levado em
consideracdo alimentos processados e
consumidos fora de casa.

A norma do Codex prevé também os
métodos analiticos a serem empregados
na andlise dos diferentes componentes
dos substitutos de sal.

CONCLUSAO

O sal foi o primeiro tempero da
civilizacdo e é um dos conservantes
mais antigos, tanto de uso doméstico
como industrial, impedindo o desen-
volvimento de microorganismos que
deterioram os alimentos. Ele é uma
substincia sélida branca, que tem o
poder de salgar os alimentos, deixan-
do-os mais saborosos, o que agrada o
paladar de todos. Mas é importante
consumir na quantidade adequada
para nao prejudicar a satide.

Segundo estudos, em quantidades
excessivas, este mineral pode preju-
dicar a satde. A redugio do sédio em
16 categorias de alimentos industria-
lizados, assinada em um acordo entre
0 Ministério da Sadde e a Associagio
Brasileira das Indistrias da Alimenta-
¢d0 (ABIA), tem o objetivo de diminuir
a quantidade de sal na alimentacgao e,
assim, reduzir o problema da hiperten-
sdo arterial dos brasileiros.



