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éQué es la sal? ¢éQué funciones tienen estos electrolitos? Método Objetivo
La sal esta compuesta por cristales que resultan del conjunto ordenado de moléculas, Revision bibliografica y una encuesta a 100 Indicar la percepcion que tiene la poblacion acerca de la
representando el cloro un 61% y el sodio un 39%. (! individuos de edades comprendidas entre los sal en la alimentacién, asi como destacar aspectos
El sodio (Na) y el cloro (Cl) son los principales electrolitos del liquido extracelular, se encargan 18-70 afios, 50% hombres y 50% mujeres. importantes de su excesivo consumo, incidiendo en la
de mantener el equilibrio hidrico, asi como de la regulacion del equilibrio acido-base, necesidad de seguir concienciado a |la poblacion de un
participan en la transmision de sefiales nerviosas y en la contracciéon muscular. (2 consumo responsable.

Ingesta recomendada
Preguntas Posibles respuestas
La OMS recomienda un consumo inferior a 5gr de ——
sal al dia (2g Na) ), aunque la American Heart to OIS U0 2 BEl LR Yodada Fluorada Marina Baja en sodio Otra ¢écudl?
Association recomienda limitar el aporte de sodio habitualmente?
a 3gr/dia . 2- ¢Con qué objetivo afiade la sal a , ,
¢ . J . Sabor Conservacion NS/NC Otra ¢écual?
) la comida?
Etiquetado 3 :Qué oart - epec
- ¢Qué emplearia como sustituto specias , ,
¢ P 8 .p - Salsas ¢ cual? Otra ¢Cual?
En el Reglamento 1169/2011 de informacién al de la sal: cCual:
consumidor se indica la obligacion de incluir el 4- ¢Qué problemas cree que Enfermedad Retencién de
contenido de sal en el etiquetado (“sal”= sodio x podria acarrear un consumo Hipertension a (infarto) iquid Osteoporosis Otra écudl?
2,5)°). Por lo tanto, alimentos que antes no excesivo de sal? coronaria {infarto 1quidos
ImliezlzE >u ComfEr e en el que por Su, 5- ¢Qué alimentos considera que : Platos o,
naturaleza tienen contenido en sodio ahora si : ) Carne Pescado Mariscos Conservas . Otra écual?
) ., , tienen mayor contenido en sal? precocinados
tienen la obligacion de expresarlo a través de esa
formula.
Declaraciones nutricionales:
v’ Bajo contenido en sodio/sal (€ 0,12 g/100g)
v Muy bajo contenido de sodio/sal (< 0,04 g/100g) Resultados y discusion
v’ Sin sodio/sal (< 0,005g/100g) ® 2% 2% 19 1%
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Contenido en sodio de los alimentos item 1: Se ve reflejado un consumo mayoritario de sal fina de mesa,

B Finade mesa

seguida por la yodada y la marina, mientras que los demas tipos tienen un

W Yodada .
consumo bastante reducido.

Del sodio total de la dieta: 1/3 procede del salero, otro 1/3 del procesado y
otro 1/3 mas del propio alimento. Son buenas fuentes naturales de sodio:
qgueso, leche, mariscos, carne, pescado y los huevos.

Ademas, los alimentos preparados incrementan su contenido en Na por la
adicion de aditivos, ejemplos: glutamato monosodico, alginato o caseinato
sddico, benzoato o nitrito sédico, propionato sddico, etc. (@)

En Espana se consumen 10g diarios de sal, el doble de lo recomendado.

B Marina

MW Baja en Na

ltem 2: Gran parte de los individuos encuestados (mas del 50%), la
sustituiria por especias. Es notable que el 26% no anadiria nada para dar
sabor. Ademas, encontramos opiniones de lo mas diversas; el 3% utilizaria
las pastillas de caldo para echarlo a la comida, lo que indica que aunque
sea inconscientemente saben que tiene un alto contenido en sal.

M Fluorada

m Maldon

m Rosadel Himalaya

3% 3% 3%

) . . M Especias
Item 3: Casi todos los encuestados afirman que emplean la sal con 2

el fin de realzar o dar sabor, pero aun asi hay algunos que lo hacen
como meétodo de conservacion de alimentos, por sus propiedades
o simplemente por costumbre.

m Nada
m Acidos (limén, vinagre)

m Salsas

; ! ’ » ;’{,,;' (.. : A:.' f .-,.. : &
- Sigue tu linea, no te pases con la sal

m Ajo/perejil

Cubitosde caldo

Www.naos.aesan.msps.es Otras

20z 2%

Sintomas deficiencia y toxicidad

ltem 4: Los resultados son bastante favorables porque mas de un 75% de
los individuos encuestados, conoce algun problema o enfermedad que
puede causar un consumo excesivo de sal.

» Deficiencia (hiponatremia): el aporte minimo seguro es de 1-2gr/dia de
sal o unos 500mg de Na en adultos.

m Sabor

B Costumbre

Causas: Es poco probable debido a que nuestra dieta es muy rica
en este mineral pero se puede dar por grandes
perdidas gastrointestinales, renales o cutaneas.

Sintomas: Anorexia, mareos, dolor de cabeza, nauseas, calambres
musculares, debilidad.

w Propiedades

B Conservacion | Cancer Otras

Genera
Calculos renales A%,

4%

) Colesterol
A%

» Toxicidad (hipernatremia): ingesta mayor de 20-30 gr sal/dia.

A ) ) . . .
/" Y} enoc (x.‘ 2 | Enfermedad Hipertension
: ¥y F N h » S § e,

Causas: Grandes perdidas de agua, ingesta reducida de agua o ; coronaria S 50%
., . tr_DS 3= &= ,./ - = 4 . ’
retencion de sodio. £o Platos eC mas \alud 15%
Sintomas: Retencion de liquidos, hipertension, puede aumentar la 5”;’:‘5 preparados Retencién de

19% WWW.NAoSs.aesan.msps.es liquidos

excrecion de Ca en orina, polidipsia, confusién. () e
(1]

Jamon serrano

Sal/ Sodio como factor de riesgo 8%
La OMS recomienda un consumo < 5g/dia, en Espafia es el doble. Existen Carne
. _ . 07, Conservas I't S0 A t di idad d . . ekid ti
planes para la reduccidn del consumo de sal que advierten de la necesidad 16% €m 5: Agul encontramos diversidad de opiniones, debido a que se tiene
de controlarlo (AECOSAN, 2015). El estudio NHANES demostré una relacion alguna nocion pero no se esta seguro, quizas sea por falta de informacion
inversa entre el consumo de Na y la mortalidad CV de cualquier causa. Magr;zm (etiquetados) o simplemente por falta de interés.

El 45% de los infartos y el 50% de ictus estan asociados al consumo Pescado Embutidos 9

excesivo de sal. ()

11% 16%
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v’ Los resultados de la encuesta indican que aunque los consumidores son conocedores de las
implicaciones para su salud del consumo excesivo de sal, desconocen los alimentos con un mayor
contenido del mismo.

v Por ello, ya que el consumo de sal en los paises desarrollados es superior al recomendado, es
importante incrementar los programas de educacion nutricional para promover su uso adecuado
utilizando el etiguetado de los alimentos como herramienta.




