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CLORURO DE SO0DIO:

INGESTA DIARIA

E IMPLICACIONES PARA LA SALUD

SODIUM CHLORIDE: DAILY INTAKE AND HEALTH IMPLICATIONS

Génesis Diaz'@

Sefor editor. El cloruro de sodio o lo que se conoce popularmente
como sal de mesa o sal comun, forma parte imprescindible de la
dieta, y es de vital importancia para las funciones regulatorias de liqui-
dos en el organismo, ademas posee un rol importante en procesos
de transmision nerviosa, por lo que su consumo es indispensable;
sin embargo gran parte de la poblacion desconoce cuéles son los
riesgos y complicaciones del uso excesivo de ésta.

La dieta humana habitual aporta cantidades de sal que sobrepasan
las necesidades de reposicion en las pérdidas obligatorias (V. Esto en
la mayoria de los casos conlleva, como ya sabemos, a la aparicion
de diferentes patologias como son la Hipertension Arterial, Diabetes
Mellitus o trastornos renales @, pero entonces, si esta situacion es de
conocimiento publico, ¢por qué se sigue consumiendo de manera
excesiva?

La interrogante anterior la podemos contestar partiendo del hecho de
que existe un desconocimiento importante de cuales productos de
la dieta diaria contienen cloruro de sodio y en cuantas cantidades, si
bien lo recomendado es alrededor de 59 al dia (3), las cifras de inges-
ta de sal diaria por parte de la poblacion costarricense en base a es-
tudios realizados en el afio 2001, se estiman en 7,1g/persona/dia .

Segun estudios realizados, en Costa Rica y otros paises Latinoame-
ricanos la poblacion no cuenta con una adecuada educacion con
respecto al consumo racional de cloruro de sodio, y a pesar de que la
mayoria de personas tienen conciencia de las implicaciones del uso
de sal, no estan familiarizados sobre su relacion con el sodio y por
ende su conocimiento al respecto se limita a la sal de mesa, la cual
definen como “un saborizante”, o un “condimento indispensable que
le da sabor a las comidas”®; por otra parte en Costa Rica la mayoria
de ciudadanos entrevistados en el ano 2014 deja en evidencia éste
desconocimiento, ya que un 68% no considerd su consumo de sodio
excesivo, ya que refieren que la cantidad de sal que usan diariamente

es baja o nula® por esto se puede deducir que no tienen conocimien-
to de que muchos otros alimentos contienen sodio en cantidades
que sobrepasan las cifras recomendadas, y que constituyen un ries-
go para la salud aun con la reduccion de sal doméstica. Debido a lo
anterior es de gran relevancia instruir a la poblacion acerca de otros
tipos de alimentos consumidos con frecuencia como por ejemplo
comidas rapidas y gaseosas que contienen cantidades excesivas de
sodio, y esto sumado al uso de sal de mesa como tal contribuye a
la aparicion de las diferentes patologias por excesivo consumo de
sodio®

Establecimientos encargados de distribuir éste tipo de comida como
lo son, KFC y Popeyes, segun estudios realizados contienen los mas
altos niveles de sodio en sus productos (1,57g/100g), las ensaladas
por su lado contienen alrededor de 0,45g/100g, mientras que las sal-
sas utilizadas como aderezos contienen hasta 2,16g/100g.(6); Apar-
te de estos establecimientos, restaurantes como Pizza Hut y Domi-
no’s Pizza, los cuales son de los mas visitados del pais contienen
en promedio 1,06g y 0,53g de sodio por porcion, segun revisiones
recientes®”

LLa educacion por parte del personal de salud es primordial para que
la poblacion costarricense conozca tanto las repercusiones como el
contenido de los alimentos que ingieren, pues el simple hecho de
informar acerca de los efectos de la sal sobre la salud, no esté arro-
jando resultados satisfactorios.
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