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Por Chris Eboch

as papas fritas, palomitas de maiz, “pretzels”, nueces. Todos estos alimentos
populares tienen algo en comdn—mucha sal. Muchas personas encuentran un
sabor salado agradable, pero la sal hace mas que simplemente afadir sabor
salado. También puede aumentar el dulzor y ocultar sabores metalicos o quimicos
desagradables, completando el balance global de los sabores y mejorando el sabor de los
alimentos. El sabor también puede ser mejorado anadiendo hierbas, especias y vinagres,
pero la adicion de sal es una forma barata y facil de hacer que la comida sepa bien.
Desafortunadamente, tomar demasiada sal se ha asociado con la presion arterial alta,
lo cual puede dafar el corazon y los vasos sanguineos y aumentar el riesgo de un ataque
cardiaco y derrame cerebral. Durante décadas, el gobierno de Estados Unidos y la Aso-
ciacion Americana del Corazon han recomendado consumir menos sal. Pero la reduccion
del consumo de sal no se ha demostrado que reduce la presion arterial y no ha dado lugar
a una disminucién de ataque cardiaco y derrame cerebral en la poblacion estadounidense.
Sin embargo, las directrices actuales siguen haciendo un llamado a limitar la ingesta de
sal para mantenerse saludable. Asi que, ¢cudnta sal realmente necesitamos tomar para
mantenerse saludable?

Reducir el consumo de sal puede reducir la presion arterial, pero a menudo, el cambio en
la presion arterial es pequefia. De acuerdo con la Asociacion Americana del Corazon, una
persona que reduce el consumo de sal desde niveles de la mediana (alrededor de 3,400
miligramos (mg)) a los niveles federales recomendados (no mas de 2,300 mg) por lo
general, en promedio, se ve un ligero descenso del 1% al 2% en la presion arterial.

Ademas, otros factores afectan la presion arterial. Por ejemplo, la presion arterial
aumenta con el aumento de peso y disminuye con la pérdida de peso. Por lo tanto, man-
tener un peso saludable puede ayudar a prevenir la presion arterial alta. Comer alimentos
ricos en potasio también parece contrarrestar algunos de los efectos de un consumo
elevado de sal sobre la presion arterial.

Los estudios que compararon la ingesta de sal en diferentes paises de todo el mundo
no han encontrado una clara relacion entre el consumo de sal y la presion arterial alta. Las
sociedades que se alimentan de niveles mds bajos de sal no necesariamente tienen menos
enfermedades cardiacas que los que comen mucha sal.
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alta en sal pueden necesitar mas calcio para -J-—J ruro. Hay un catién de sodio (Na*) por cada anién cloruro (CI), por lo que
compensar la pérdida del mismo (junto con el la férmula quimica es NaCl (Fig. 1).
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de sodio.

han recomendado que las personas con-
suman menos sal. Las directrices dietéticas
actuales recomiendan no més de 2,300 mg
de sodio— cerca de una cucharadita de
sal— por dia para adolescentes y adultos. -
No mas de 1,500 mg por dia es recomendado S ~ - ) . .
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El contenido
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trices gubernamentales bajas. De hecho, un
estudio encontré que las personas que cum-
plan con los limites recomendados de Estados
Unidos para la sal (2,300 mg de sodio por
dia) tienen mds problemas del corazon que
aquellos que consumen mas sal. Este estudio
incluy6 a aproximadamente 150,000 personas
de 17 paises y fue publicado en el New Eng-
land Journal of Medicine.

Los cientificos que desafian las directrices
actuales dicen que la gente debe consumir
al menos 3,000 mg de sal por dia y hasta
6,000 mg por dia. Los nuevos resultados de
investigacion sugieren una dieta baja en sodio
puede estimular la produccién de renina, una
enzima liberada por los rifiones. La renina
juega un papel en la regulacion del equilibrio
del agua del cuerpo y la presion arterial. El
exceso de renina puede dafar los vasos san-
guineos, y una dieta alta en sodio podria ayu-
dar a reducir la cantidad de renina producida.

¢Por qué necesitamos
la sal?

Entonces, ¢por qué necesitamos la sal en
primer lugar? La sal, especialmente los iones
de sodio (Na+) presentes en su estructura
NaCl, es esencial para el funcionamiento de
todas las células de nuestro cuerpo. Los com-
puestos que contienen sodio y potasio son
los electrolitos, sustancias que se disuelven
en aguay producen iones. La solucion resul-
tante conduce una corriente eléctrica. En el
cuerpo humano, muchos procesos requieren
sefiales eléctricas para la comunicacion, espe-
cialmente en el sistema nervioso, el cerebro
y los musculos. Por ejemplo, los iones de
sodio son necesarios para generar las sefiales
eléctricas. El exceso de sodio, 0 muy poco,
pueden causar que las células funcionen mal
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Y
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Figura 1. En comparacion con las células normales (a), células que contienen muy poca sal (b) pierden
agua, y las células que contienen demasiada sal (c) atraen mas agua de lo que pueden sostener (y

pueden romperse).

(Fig. 1) y, de ser llevado al extremo, puede ser
fatal.

El sodio es el principal ion positivo en los
fluidos corporales, por lo que su concen-
tracion determina la concentracion total de
solutos—Ilamada la osmolaridad—en estos
fluidos. Cuando dos fluidos con diferentes
osmolaridades estan separados por una
membrana, entonces el agua tiende a fluir a
través de la membrana para igualar las con-
centraciones. A través de un proceso llamado
6smosis (Fig. 2), el agua se mueve a través de
la membrana semipermeable desde un drea de
baja concentracion de soluto a un area de alta
concentracion de soluto.

En el caso de los fluidos corporales, el
fluido dentro de las células esta separado del
liquido en la sangre. Asi pues, si la osmolari-
dad de la sangre no esté equilibrada con la
osmolaridad dentro de las células, el volumen
total del liquido en las células puede aumentar
o disminuir. Sin suficiente sodio, los fluidos
del cuerpo perderian agua, causando la des-
hidratacion, baja presion arterial, y posible-
mente la muerte.

La sal es excretada a través de la orina'y
el sudor. Debido a que la sal se excreta del

la misma concentracion
de aziicar en ambos lados
de la membrana semipermeable

@ molécula de agua

@ molécula de azicar

Figura 2. La dsmosis es el movimiento espontaneo de moléculas solventes (es este caso, agua) a través
de una membrana semipermeable desde una region de baja concentracion de moléculas de soluto (en
este caso, el aziicar). El resultado final es que las concentraciones de soluto son las mismas en amhbos

lados de la membrana semipermeable.

Fuentes de la Ingesta
de Sodio de los
Residentes de

Estados Unidos

de los alimentos
envasados y de restaurante.

de los alimentos que
contienen sodio de forma natural.

1 1 % de la adicion de sal a los
alimentos mientras se cocina
o en la mesa.

cuerpo, debe ser reemplazada constante-
mente. Sin embargo, la mayoria de las perso-
nas optan por seguir comiendo sal, incluso
cuando se han satisfecho sus necesidades.

¢ Podrian las personas beneficiarse de con-
sumir niveles altos de sal por razones que los
cientificos aun no entienden? Algunos inves-
tigadores sugieren que el alto consumo de
sal no es mas que un habito aprendido en la
infancia o, posiblemente, una adiccion. Otros
sugieren que la evolucion ha dado a la gente
una preferencia del gusto por la sal, incluso
cuando no lo necesitan.

cCuanta sal
necesitas?

Si tl eres atleta y comes una dieta baja en
sal, podrias estar recibiendo muy poca sal.
Sin embargo, si comes una gran cantidad
de alimentos procesados, ti podrias estar
recibiendo mas sal de la que necesita. Como
es probablemente claro para ti por ahora, los
cientificos y la comunidad médica adin no
se han puesto de acuerdo sobre la cantidad
Optima de sal que la gente debe recibir, pero
para la mayoria de las personas, la modera-
cidn es una buena opcion.
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Ta puedes calcular tu consumo diario de sal
prestando atencion a las etiquetas de nutricion
en los alimentos. Algunos alimentos, inclu-
yendo los alimentos listos para comer tales
como articulos de la tienda de comestibles
o de panaderia, no estan obligados a tener
las etiquetas de nutricion. Si td comes una
gran cantidad de estos alimentos, o una gran
cantidad de alimentos en restaurantes, es mas
dificil contar el consumo de sal. Sin embargo,
puedes encontrar informacion nutricional
de muchos restaurantes y de articulos de la
tienda de comestibles y de panaderia. Busca la
“informacion nutricional” y el nombre del arti-
culo. MyFitnessPal (www.myfitnesspal.com)
también ofrece una aplicacion movil gratuita, y
el sitio en linea enumera informacion nutricio-
nal de miles de productos.

Los analisis de sangre pueden confirmar tu
nivel de sodio en la sangre. Si ti descubres
que comes demasiada sal, trata de reducir el
consumo de alimentos de alto contenido de
sal o afiadir poco o nada de sal a tu comida
en la mesa. Si la comida no tiene sabor, puede
intentar afiadir especias o hierbas, en lugar de
sal. ¢m
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