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Cortar sal pela metade

pode reduzir
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milhées de mortes por ano.
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U m estudo recém-publicado pelo periddico
British Medical Journal revela que uma
reducdo de 5g no consumo diario de sal é capaz
dediminuirorisco de acidente vascular cerebral
em 23% e o de doencgas cardiovasculares em
17%. De acordo com o médico Ricardo Teixeira,
Doutor em Neurologia pela Unicamp e diretor
do Instituto do Cérebro de Brasilia (ICB), esse
menor consumo de sal evitaria anualmente
mais de um milhdo de mortes por acidente
vascular cerebral e trés milhdes por doengas

cardiovasculares ao redor do mundo.

“Cerca de 50% dos casos de doenga das
coronarias e 60% dos acidentes vasculares
cerebrais sdo secundarios a altos niveis da
pressao arterial, e a quantidade de sal na
dieta responde por boa parte desses niumeros”,
aponta o especialista, lembrando que a atual
recomendacdo da Organizacdao Mundial da
Salde é que o consumo didrio de sal ndo exceda
5g por dia, mais ou menos uma colher das de
cha. “Entretanto, o consumo supera esse limite

na maior parte do globo, com uma média de
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10g por dia na maioria dos paises ocidentais,
chegando a mais de 12g diarios no Brasil e em
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Segundo Teixeira, o principal problema do
excesso de sal na alimentagcdo é o aumento
dos niveis da pressao arterial. “Por outro lado,
uma série de estudos tem demonstrado que o
alto consumo de potassio é capaz de reduzir a

pressao arterial. Esses estudosapontamquea
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reducdo do contetdo de sddio a longo prazo e
sua substituicdo por potassio é capaz de reduzir
o risco de doengas cardiovasculares e essaja é

uma recomendagado dietética consensual.”

Para o médico, uma dieta com pouco sédio e
muito potassio é melhor do que aquela com a
simples restricdo de sdédio. “Para inserir mais
potassio na dieta deve-se consumir frutas e
verduras com fartura. Parareduziro consumo de
sodio, o primeiro passo é retirar o saleiro da mesa
elembrar que algumas ervas podem temperar
a comida tdo bem como o sal. Além disso, é
fundamental evitar os alimentos salgados por
natureza, como as conservas, o “fast food”,
enlatados, carnes processadas e embutidos”,
completa.
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