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Os viloes da saude
o eXagero no uso do sal e do ai;.l.]car é apuntadu como causa de muitas dOEﬂi;aS

Tormar um cha no meio da tarde, junto com
algumas belachas agua e sal, acreditando ser
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uma otima combinacde de baixa caloria, pode
estar certo. Porém, se o cha estiver muito doce
e a bolacha acrescida de manteiga, a
combinagdo torna-se bombastica ao arganismo,
pois contém dois dos maiores vildes da sadde
piblica: sal e aclcar.

O uso do sal e do aclcar em excesso pode até
desenvolver doencas fatais, se ndoc houver
tratamento adequado, como 3 hipertensdo & o
diabetes, por sinal as mais onerosas aos cofres
pubicos.

Estima-se que 35% da populacdo do Brasil seja hipertensa. S8o cerca de 17 milhdes de brasileiros. Destes,
75% dependem do Sistema Unico de Salde (SUS). S6 com os hipertensos, o SUS gasta em média 11
bilhGes de reais por ano. Ja os diabéticos representam 5,2% da populacdo.

Antes de fazerem mal 3 salde, o sal e o agicar tém papel fundamental no organismo. De acordo com a
nutricionista Carolina Godoy, do Instituto Minha Escolha, "o sal € rico em sddio, mineral importante na
manutencdo do equilibrio de liguidos do corpo. A sacarose (acucar branco de mesa) & fonte de energia”

Mo entato, ela acrescenta, a ingestdo excessiva do sal @ perigosa por estar diretamente ligada & presséo
alta, que & o terceiro principal fator de risco associade a mortalidade mundial. © medico nefrologista Reberto
Galvdo, em entrevista ac Portal Boa Vontade, aponta os maleficios desse excesso na alimentacdo das
pessoas de uma forma geral: “Observamos um aumento na prevaléncia da hipertensdo arterial, doencgas
cardiovasculares e renais nos dltimos anos. Pacientes que j3 s8o portadores dessas doengas tambem
devemn seguir dietas com restricdo de sodio, pelo risco de agravamento”

O dr. Galvdo da o exemplo de uma pessoa gue sofre de insuficiéncia renal crénica. Em hemodialise, ao
ingerir muito sal, o paciente acaba por tomar muita agua devido & sede, aumentando o volume de agua
corporal. “Isso repercutira com elevacdo da pressdo artenal, inchago e, em cases mais graves, edema agudo
pulmonar, também conhecido como "agua no pulmao’, uma emergéncia medica de alto risco”, adverte



CQuanto ao aglcar. o abuso de sua ingestdo esta relacionade principalmente a cbesidade — uma epidemia
global que gera diversas outras efermidades —, 3s dislipidemias e a sindrome de resisténcia 3 insulina, que
& 0 mecanismo precursor do diabetes melitus. Obviamente, para uma pessoa se tornar disbética outros
fatores tambem devem ser considerados, como a tendéncia genética, outras doencas associadas e o uso de
certos medicamentos, como os corticdides.

Perigo nas prateleiras

“A dica para diminuir o uso do sal & utilizar temperos a base de ervas aromaticas, que realcam o sabor sem
precisar do uso exagerado do sal, e ndo deixar o saleiro 8 disposicdo em cima da mesa. Quanto ao acicar,
preferr alimentos com pouca ou sem adigdo de acicar, doces 3 base de frutas e substituir o acicar (ou pelo
menos parte dele} no cafezinho, suco, por
adogantes dietéticos”, sugere a nutricionista
Godoy. “Todos devem ficar de wolho nas
embalagens dos produtos e ler a tabela
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nutricional”.

Mas prateleiras dos supermercados, esses dois
‘temperos brancos' sdo encontrados fatamente.
disfarcados M indmeras produtos
industrializados. M&o adianta reduzir, por
exemplo, o sal do arroz e da came e exagerar

no temperc pronto do feijdo, acrescido de
Ag carnes estde entre oz alimentos mais zalgados pelos glutamato monassadico. =E claro que devemos
brasiisiros nos preocupar com a guantidade de sal dos
produtos industrializados e controla-los, porém,
de acordo com uma recente pesquisa publicada na Rewista de Sadde Publica — USP, e ao contrario do que
pode parecer, o maior censumo de sal do brasileiro (mais de 76%) ainda vem do sal gue adicionamos na

cozinha®, diz a nutricionista Carolina Godoy.

O costume do exagero assusta também com os doces: outra pesquisa publicada em agosto de 2009, da
Amencan Heart Associafion, afirma que  os norte-americanos estdo consumindo o equivalente a 22,2
caolheres de cha de agucar por dia (89 g), muite acima do recomendado.

Como medidas que podem ser adotadas em dmbito industrial destaca-se o selo Minha Escolha, presente na
parte frontal das embalagens de alguns produtos que ja fazem parie do programa. O selo indica se o produto
esta com as quantidades de agicar e sodio de acordo com as recomendacdes nutricionais e se possul
gorduras trans e saturada. Essa iniciativa chegou ac Brasil no ano passado & vem granhande adesdo.

“A melhor estratégia € a diminuicdo gradativa da quantidade de cloreto de sddio aplicada nos alimentos & ao
mesmo tempo dar solucdes tecnoldgicas para gue o sabor salgado ndo seja prejudicado”, afirmou a
nutricienista.

Ela da a dica final: “devemos limitar a ingestdo de sodic para, no maxmo, 2000 mg/dia. ou seja, 5 g de
salfdia Quanto ao aclcar, o recomendado & que a ingestdo ndo ultrapasse 10% da energia total da dieta.
por exemplo, em uma dieta de 2000 kcal, no maximo 50 g'.



