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O sódio é um nutriente essencial, mas, se ingerido em excesso, aumenta o risco de doenças cardiovasculares, e morte
prematura. A principal fonte de sódio é o sal de cozinha (cloreto de sódio), mas outros temperos, como o glutamato
de sódio, também contêm sódio. O relatório mostra que apenas 5% dos Estados Membros da OMS possuem políticas
de redução de sódio obrigatórias e abrangentes e que 73% dos Estados Membros da OMS não implementam
totalmente tais políticas.

A implementação de políticas de redução de sódio poderia salvar cerca de 7 milhões de vidas em todo o mundo até
2030. É um componente importante das medidas para atingir a meta dos Objetivos de Desenvolvimento Sustentável
de reduzir as mortes por doenças crônicas não transmissíveis. Atualmente, apenas nove países (Brasil, Chile, República
Tcheca, Lituânia, Malásia, México, Arábia Saudita, Espanha, Uruguai) têm um conjunto abrangente de políticas
recomendadas para reduzir a ingestão de sódio.

Relatório da Organização Mundial da Saúde (OMS) sobre o consumo de sal (Relatório global sobre redução do     
consumo de sódio) mostra que estamos longe de atingir a meta global de reduzir o consumo de sódio em 30% até 2025

 recomendação da OMS: 

adultos: OMS recomenda que  o uso
diário não deve ultrapassar 5

gramas de sal ou 2 gramas de sódio

crianças: A OMS recomenda 3 g de
sal para crianças com mais de 2

anos de idade. 
As crianças até aos 2 anos não

devem incluir o sal na sua
alimentação.

Embora a alta ingestão de sal sempre tenha sido diretamente associada à hipertensão arterial na população adulta,
evidências recentes mostram que o consumo excessivo de sal em crianças, além de influenciar a pressão arterial,
também deixa o indivíduo predisposto ao desenvolvimento de uma série de outras doenças, como osteoporose, asma,
câncer de estômago e até mesmo a obesidade.
Segundo o Guia Alimentar para a População Brasileira , produzido pelo Ministério da Saúde, o sal é um exemplo de
produto alimentício fabricado pela indústria e extraído da própria natureza. Sendo um dos temperos mais básicos e
antigos da culinária, seu papel principal é tornar a preparação mais saborosa e agradável ao paladar.

É fundamental reduzir o sal nas refeições e o substituir por temperos naturais, e não incluir na dieta infantil alimentos
com alto teor de sódio, como os industrializados  entre outros.

 Para reduzir a ingestão de sódio entre a população adulta, 
a melhor forma de fazer isso é ainda na infância. como  em
nosso município onde a alimentação escolar, prepara as

refeições da  creches  para crianças  até 01 ano, totalmente  
isenta de sal e com excelente  aceitação nesta faixa etária

Sal: Mocinho ou Vilão?

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf


De acordo com a Food and Drug Administration dos Estados Unidos (FDA, a agência de vigilância sanitária
americana), mais de 70% do sódio da nossa dieta vem, na verdade, do consumo de alimentos embalados e
preparados.
    Do mocinho ao vilão, o sal precisa ser utilizado com moderação para que essa relação seja benéfica. Na
medida certa, ele é capaz de garantir deliciosas refeições. 
O Ministério da Saúde tem adotado algumas estratégias para a redução do consumo excessivo de sódio,
incluindo ações voltadas para a promoção da alimentação adequada e saudável e aumento da oferta de
alimentos saudáveis, redução voluntária dos níveis de sódio em alimentos processados e ultraprocessados e
alimentos vendidos em estabelecimentos de food service e restaurantes, melhoria na rotulagem nutricional de
forma a possibilitar informações mais claras ao consumidor e proporcionar escolhas alimentares mais saudáveis,
além de ações de educação e sensibilização para consumidores, indústria, profissionais de saúde e outras partes
interessadas.

Estratégias para redução do consumo de sal para crianças

•   abolir alimentos industrializados que sejam adicionados
sódio, no primeiro ano de vida;

• Quando a criança iniciar a alimentação da família, assegurar
que a quantidade de sal utilizado no preparo de alimentos seja
adequada para sua idade (1,2g/dia sódio – 3g sal/dia);

• Não utilizar temperos prontos ou industrializados que
contenham sódio;

• Utilizar outros temperos para dar sabor à refeição, como
manjericão, orégano, salsinha, coentro, alecrim e outras ervas
frescas ou desidratadas;

• Abolir o sal de adição na hora das refeições (saleiro), inclusive
nas saladas;

AÇÕES DE  EDUCAÇÃO ALIMENTAR E NUTRICIONAL (INCLUINDO A
CONSCIENTIZAÇÃO SOBRE O CONSUMO EXCESSIVO DE SAL E SEUS
RISCOS.
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Estratégias para redução do consumo de
sal para adultos

As preparações caseiras são sempre a melhor
saída! Além de garantir a origem do produto,
você está consumido algo in natura ou
minimamente processado. No caso dos temperos
não seria diferente. Então dá só uma olhada
nessas sugestões

Use e abuse das ervas, frescas ou secas. Elas
podem ser até cultivadas na sua própria casa.
Além disso, são ótimas substitutas dos temperos
prontos e industrializados. 

poste no sal de ervas! Ele consiste em uma
mistura de partes iguais de sal, orégano,
manjericão, alecrim ou qualquer outra erva
aromática seca, conforme ensina a publicação
do Ministério da Saúde.

Menos sal
Mais saúde



      Sódio e sal são a mesma coisa?

Parcialmente verdade. 
O sal de cozinha que conhecemos é, na
verdade, o cloreto de sódio. Ou seja,
realmente há o elemento sódio nesse
alimento, porém, ele também possui
um átomo de cloro na composição. Ao
fazer compras, observe o teor de sódio
na tabela nutricional de cada produto.
Em grandes quantidades, significa que o
alimento em questão é rico em sal, o
que exige cautela no consumo. 

O consumo excessivo de sal é um dos

indicadores mais preocupantes, visto que ele

está associado à hipertensão, causa direta e

indireta de várias outras doenças crônicas,

como as cardiovasculares e renais.

Fonte: Organização Pan-Americana de Saúde-OPAS,, Organização Mundial de Saúde -OMS, Fundo das Nações Unidas para a Infância -UNICEF,https://www.gov.br/saúde

                 Glutamato monossódico
também é sal?

Parcialmente verdade
Com aspecto semelhante ao sal de
cozinha convencional, o glutamato
monossódico é um dos aditivos mais
usados   em alimentos ultraprocessados.
Eles não são a mesma coisa, porém,
assim como o sal, o glutamato é
composto por sódio, e por
consequência, seu consumo exagerado
pode levar a doenças como obesidade,
pressão alta, dano hepático e
problemas cardiovasculares.
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Desde a década de 1950, o sal é o alimento selecionado em
grande parte do mundo, incluindo o Brasil, como veículo para
a fortificação com iodo para a população. A substância não
pode ser estocada pelo organismo e deve ser ofertada em
pequenas quantidades continuamente.
O iodo é um mineral essencial para o bom funcionamento do
organismo. Ele é necessário para a produção dos hormônios
tireoidianos, que são responsáveis por regular o metabolismo
e o crescimento. Além disso, o iodo desempenha um papel
importante na saúde reprodutiva, na função cognitiva e no
desenvolvimento do sistema nervoso. A deficiência de iodo
pode levar a uma série de problemas de saúde, como retardo
mental, bócio e hipotireoidismo.

A fim de prevenir e controlar a deficiência de iodo, a OMS
(Organização Mundial da Saúde) e o Unicef (Fundo das Nações
Unidas para a Infância – em inglês, United Nations Children's
Fund) recomendaram a iodação do sal de cozinha como o
método mais adequado e de menor custo.

O sal iodado é uma forma fácil e eficaz de garantir a ingestão
adequada de iodo, um mineral essencial para a saúde
humana. Seu consumo traz uma série de benefícios, como o
desenvolvimento adequado do sistema nervoso, a regulação
do metabolismo e a prevenção de doenças da tireoide. É
importante seguir as recomendações de consumo de sal
iodado e incluir outras fontes alimentares de iodo na dieta
para garantir uma ingestão adequada desse mineral tão
importante. 

Você  sabe porque o iodo é adicionado ao
sal de cozinha?


