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Resumo

Popularmente, relaciona-se a palavra “sal” com o sal mais comum encontrado no mercado, o cloreto de
sédio (NaCl) ou também chamado de “sal de mesa”. No entanto, a quimica n3o trata apenas desse tipo de sal na sua
ciéncia, pois existem na natureza uma grande diversidade desses elementos. Para realcar o sabor das preparacdes e
também produtos industrializados, os sais mais utilizados, além do NaCl, sdo o cloreto de potassio (KCl), o glutamato
monossddico (MSG) e também o inosinato (IMP) e guanilato dissddico (GMP), sendo os trés ultimos realgcadores do
gosto umami. Relatos da literatura também sugerem que a variacdo de sais e temperos podem reduzir o teor de
sédio em alimentos, sem comprometer o sabor das preparagoes. Confiral
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Ao pensarmos na palavra “sal”, nosso cérebro, muitas vezes, nos leva a refletir sobre o cloreto de sédio, o
famoso “sal de cozinha” ou “sal de mesa”. Mas, para esclarecer o que realmente é um “sal”, temos que relembrar
alguns conceitos da quimica inorgéanica:

“0 sal € um composto quimico formado, geralmente, por reagdes de neutralizagdo (entre acidos e bases,
formando sal e agua). Sdo considerados sais os compostos que, quando dissolvidos em agua, formam cations
(elementos com carga positiva) e anions (elementos com carga negativa), diferentes de H e OH".

Sdo exemplos de sais utilizados na alimentacdo com a fungdo de realgar o sabor, o cloreto de sédio (sal de
mesa - NaCl), o cloreto de potassio (KCl), o glutamato monossdédico (MSG), inosinato (IMP) e guanilato dissédico
(GMP).

O cloreto de sédio é um sal utilizado ha muito tempo, considerado como um conservante, principalmente por
prevenir o crescimento de micro-organismos, uma vez que tem a capacidade de reduzir a atividade de agua* de
alguns alimentos como conservas vegetais, produtos lacteos, carnes, peixes e frutos do mar. Outra funcdo essencial
deste produto é a de realgar o sabor dos alimentos. Ao ser adicionado, ele promove o gosto salgado. Ao entrar em
contato com a saliva, o cloro e o sddio se dissociam e entram em contato com as células gustativas através de canais
idnicos especificos. Apds a entrada do ion sddio nessas células, ocorre a despolarizacdo das membranas, ou seja,
deixam-nas com cargas positivas. A despolarizagao faz com que o potencial elétrico da membrana aumente e ative os
nervos gustativos, que enviam sinais para o cérebro, o qual evidencia o gosto.

Nutricionalmente, o ion sddio possui diversas fun¢des, como por exemplo: transporte de cargas elétricas
positivas e negativas; manutencdo da pressdo osmética; equilibrio acido-basico; regulacdo dos fluidos intra e
extracelulares, atuando na manutengao da pressao sanguinea; funcionamento nervoso e muscular.

Como o cloreto de sédio possui todas essas funcdes e ainda um baixo custo, é utilizado pela industria de
alimentos com a fungdo de conservagao e também para fornecer sabor, pois a aceita¢do do gosto salgado ja faz parte
da cultura de diversas populagdes por seu histérico de uso.
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No entanto, foi verificada nos ultimos tempos uma elevag¢ao do consumo de cloreto de sédio pela populagao,
fato que ultrapassava as recomendagdes da Organizagao Mundial da Saude (OMS), que estabelece um consumo
didrio de até 5g de cloreto de sddio (ou 2g de sddio). Esta recomendacdo foi estabelecida, pois concentragdes
elevadas do ion sddio podem causar alguns riscos a saide humana, como perdas excessivas de dgua, insuficiéncia
renal, diabetes insipida (secrecdo inapropriada do hormdnio antidiurético), que podem vir a causar sintomas como
confusdo e contragdes musculares. O consumo frequente e em grande quantidade de gorduras, acucar e SAL pode
aumentar o risco de doencas cronicas ndo transmissiveis como obesidade, hipertensdo arterial, diabetes e doencas
cardiacas.

Campanhas para reduzir o consumo de sédio

Para prevenir o consumo elevado do ion sédio no Brasil, o Ministério da Saude faz campanhas e oferece guias
nutricionais a populacdo. Outra a¢do foi estabelecida pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa) e a
Associacdo Brasileira das Industrias de Alimentos (Abia), que fizeram um acordo para reduzir as concentragdes de
sédio em alimentos industrializados.

Alguns alimentos ja estdo sendo langcados com quantidade de sddio reduzida. Outros tipos de sais também
estdo sendo utilizados para colaborar com a reducdo. Um exemplo é o cloreto de potassio, que também promove o
gosto salgado, mas com menor intensidade. Por este motivo é usado muitas vezes em associacdo ao cloreto de sédio.
Sdo chamados comercialmente de “sal hipossddico” ou de “sal light” que, pela legislacdao, contém uma quantidade
de sédio até 50% inferior ao teor contido no cloreto de sédio.

Outros exemplos de sais sdo o sal marinho (“fleur de sel” — “flor de sal”, em francés), que é raspado manualmente da
superficie de lagos. Ele pode ser grosso, fino ou em flocos, branco, rosa, preto, cinza ou de uma combinagdo de cores,
pois dependem dos tipos de minerais que fazem parte da sua composicdo. Esta combinacdo com outros minerais
também pode reduzir uma pequena concentragao do ion sédio nesses produtos, mas ele ainda é predominante. Ha
também alguns sais que sdo misturados com especiarias, como pimentas pretas, brancas e rosas, cominho, orégano,
tomilho ou manjericdo secos, que podem introduzir sabor ao prato.

Sais como o glutamato monossddico, o inosinato e o guanilato dissddico possuem concentragdes baixas de sddio na
sua composicdo quimica: 12,3 g/100g, 11,7 g/100g e 11,3 g/100g, respectivamente; enquanto que o cloreto de sédio
possui 38,8 g de sddio em 100g do sal.

Vale ressaltar que os sais citados no paragrafo acima proporcionam o gosto umami e ndo o salgado. O estudo
publicado por ROSA et al. (2021) revelou que para reduzir a quantidade de sédio em preparagbes como arroz e carne
moida, com os sais umami, recomenda-se, substituir metade da quantidade de sal utilizada nas receitas pelo
ingrediente. Por exemplo, para 500g de alimento: ao invés de incluir uma colher de cha de sal nos preparos
recomenda-se a utilizacdo de meia colher de sal e meia colher de glutamato monossddico. Dessa forma é
possivel reduzir 30% e 33% o teor de sédio respectivamente.

Sugerimos alternativas para reduzir o sédio nas refeicdes por meio da diversidade de sais que podemos
utilizar. Essas diversificacbes de gostos e aromas sdao importantes e podem nos proporcionar uma boa
saude aliada a um bom paladar.

* Atividade de agua é uma medida da tendéncia de escape ou fugacidade da dgua de uma solucdo em
relacdo a tendéncia de escape da dgua pura em T°C especifica.
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