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O sbdio é um micronutriente que participa das funcbes basicas do corpo, como
equilibrio de &gua no organismo, equilibrio acido-base, ritmo cardiaco, contracdo
muscular, atua na regulacdo da presséo sanguinea, além de ser um mineral essencial
para a regulagdo dos fluidos intra e extracelulares. Seu consumo moderado é
necessario para o bom funcionamento do organismo. Porém, a dieta inadequada da
populacao brasileira com ingestdo de sal em excesso pode causar doencas cronicas
ndo transmissiveis (1). Esse trabalho tem como objetivo avaliar a influéncia do
consumo excessivo de sodio na saude da populacao brasileira, identificar os principais
efeitos desse consumo e analisar medidas para sua reducdo. Para a obtencé&o de tais
informacgdes foram utilizados artigos encontrados em base de dados como Google
Académico e Scielo, utilizando descritores, consumo excessivo de sddio e doencas
cronicas ndo transmissiveis. A quantidade de sal nos alimentos influencia diretamente
na saude dos individuos, estando relacionado com doencgas cardiovasculares,
diabetes mellitus, hipertensdo arterial sistémica, obesidade entre outras. Alimentos
processados sdo os campedes em quantidade de sédio, estando acima da média
estabelecida pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e pelo Ministério da Saude
gue sdo de cinco gramas diarias, o equivalente a cinco pacotinhos de sal de
restaurantes (2). Porém a realidade da populacéo brasileira é outra, consumindo cerca
de doze gramas diarias. Assim, percebe-se a importancia do habito de ler rétulos dos
alimentos e de medir a quantidade de sddio utilizado no preparo dos alimentos em
casa, visto que segundo pesquisas, o sal de cozinha é o principal inimigo de uma dieta
equilibrada (3,4). Conclui-se que diminuicdo no consumo desse micronutriente pode
reduzir os fatores de riscos de inimeras enfermidades e que medidas além de nossas
casas devem ser tomadas, como por exemplo a promog¢do na prevencao e
conscientizacdo da populagéo através de ac¢des dos 6rgaos oficiais em saude.
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