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RESUMEN

La alimentacion forma parte fundamental del desarrollo de las sociedades por lo cual debe ser
balanceada para obtener todos los nutrientes y energias que el organismo necesita. Dentro de los
alimentos se encuentran minerales que pueden producir efectos colaterales sino son establecidos
debidamente en su ingesta. Dentro de estos se encuentra el sodio ya que el consumo indebido
produce un aumento de la presion arterial haciendo aparecer enfermedades degenerativas como
la hipertension arterial, problemas cardiovasculares y renales. Este sodio de puede manifestar a
través del cloruro de sodio (sal comdn) o como ingrediente de muchos de los productos
alimenticios prefabricados. El objetivo general de esta investigacion es analizar el efecto del
cloruro de sodio en la alimentacion de los individuos. Los resultados obtenidos se basaron en
analisis sobre la influencia de los minerales en los alimentos y especificamente el sodio, como
también los efectos del cloruro de sodio en la salud de los individuos. Como conclusion se
determind que realizar una dieta balanceada conjuntamente con la préctica de alguna actividad

fisica ayuda a mejorar la calidad de vida de la sociedad.

Palabras Clave: Alimentacion; Sodio; Enfermedades; Salud; Calidad de Vida.
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ABSTRACT

Food is a fundamental part of the development of societies so it must be balanced to obtain all
the nutrients and energies that the body needs. Minerals are found in foods that can produce side
effects unless they are properly established in their intake. Within these is the sodium since the
undue consumption produces an increase in blood pressure causing degenerative diseases such as
hypertension, cardiovascular and renal problems appear. This sodium can manifest through
sodium chloride (common salt) or as an ingredient in many of the prefabricated food products.
The general objective of this research is to analyze the effect of sodium chloride on the diet of
individuals. The results obtained were based on analysis of the influence of minerals in food and
specifically sodium, as well as the effects of sodium chloride on the health of individuals. In
conclusion, it was determined that a balanced diet together with the practice of some physical

activity helps to improve the quality of life of society.

Keywords: Alimentation; Sodium; Diseases; Health; Quality of Life.
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Introduccion.

El proceso evolutivo del hombre ha estado en marcado en una constante lucha de desafios
y superacion ante las adversidades con el fin de garantizar las necesidades basicas. Cada labor
genera un gasto de energia que amerita reponerla a través de una alimentacion. La alimentacion

ha sido, a lo largo de la historia, una constante en las preocupaciones fundamentales del hombre.

El desarrollo de las civilizaciones ha estado intimamente ligado a su forma de
alimentarse, incluso se dice que ha determinado el futuro o el destino de las mismas (Cervera,

Clapés, & Rigolfas, 2001).

Es por ello que se ha convertido en un instrumento poderoso de orden ético y juridico
para mejorar la situacion de hambre en la sociedad. Debe constituirse en orientacion de las
politicas de los gobiernos, permite a los actores de la sociedad civil poner de manifiesto sus

derechos e intereses y exigir responsabilidades a sus gobiernos (de Loma-Ossorio, 2008).

Son los gobiernos responsables de poder generar mecanismos para que los alimentos
lleguen a las distintas sociedades. Estos tienen obligaciones manifestadas a través de convenios

internacionales. Segun Jusidman-Rapoport (2014) estas obligaciones son las siguientes:

v Respetar. No interponer barreras para que las personas puedan obtener los alimentos.
Abstenerse de realizar intervenciones que afecten las posibilidades de que las personas
0 las comunidades produzcan sus alimentos o accedan de manera legal, fisica o

econdmica a los mismos.
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v’ Proteger. Adoptar medidas para velar que las empresas o los particulares no priven a
las personas del acceso a una alimentacion adecuada, afecten las posibilidades de
generaciones futuras de acceder a ella u ofrezcan y publiciten alimentos que puedan ser
perjudiciales a la salud y la nutricion adecuada.

v Realizar o facilitar. Llevar a cabo actividades con el fin de fortalecer el acceso a los
alimentos por parte de la poblacion y, cuando un grupo 0 una persona sea incapaz, por
razones que escapen de su control, de disfrutar el derecho a una alimentacion adecuada
por los medios a su alcance, hacer efectivo ese derecho directamente. Es, por ejemplo,

el caso de las personas que son victimas de catastrofes naturales o humanas como las

guerras o las crisis econdmicas. (p. 89)

Por supuesto estas politicas generadas por los gobiernos en su mayoria generan un
progreso en la sociedad. Este progreso en las sociedades ha generados causas que permiten el
deterioro de la salud publica. Una de esas causas es el sedentarismo y los cambios en el consumo
de alimentos. Estos cambios estan alterando los componentes alimentarios criticos. Estos son el
sodio, las grasas saturadas y trans, los hidratos de carbono refinados (azlcar, jarabes de glucosa y
fructosa), junto con un déficit de fibra dietética, antioxidantes naturales, &cidos grasos
poliinsaturados omega-3 y un dramético desbalance en la relacion &acidos grasos omega-

6/omega-3 (Valenzuela, Valenzuela, Sanhueza, & Morales, 2014).

Indudablemente han existido patrones que han motivado al cambio en los patrones

alimenticios. Estas pautas son producidas por una mayor disponibilidad de alimentos y una
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estimulacién de un mayor consumo de alimentos cuya comercializacion o conservacion es mayor

(Canta Martinez, 2005).

La disponibilidad de los alimentos mas la estimulacion al consumo son politicas del
estado que deben ser tomadas como primordiales para la existencia de las sociedades. Son
causales para el bienestar y satisfaccion de las necesidades. Si no son tomados en cuenta
entonces son generadoras de hambre entre la comunidad. Segun Patel (2014) no hay una

definicion consensuada del hambre.

Prevalecen dos criterios frecuentes: “desnutricion” y “seguridad alimentaria”. EIl
primero se refiere al numero de personas “cuyo consumo dietario de energia esta
continuamente por debajo del requerimiento minimo de energia para mantener una vida
saludable y llevar adelante una actividad fisica liviana”. El concepto de “seguridad
alimentaria” intenta capturar la nocion de hambre no como un déficit de calorias, sino
como una violacion de un espectro mas amplio de condiciones fisicas, sociales y

econdmicas. (p. 2)

Es importante recalcar que la definicion de la seguridad alimentaria esta dado por la

Cumbre Mundial sobre la Alimentacién en el afio 1996. Esta dice que:

Es una situacion que se da cuando todas las personas tienen en todo momento acceso fisico
y econdmico a suficientes alimentos inocuos y nutritivos para satisfacer sus necesidades
alimentarias y sus preferencias en cuanto a los alimentos a fin de llevar una vida sana y

activa. (Jiménez Acosta, 2005, pag. 1)
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También es importante resaltar que no solo los gobiernos son los actores involucrados en
solucionar el hambre y el acceso a los alimentos. El global de alimentacion esta crecientemente
dominado por enormes corporaciones transnacionales, que monopolizan la cadena de valor de
los alimentos, desde la produccion, comercio y procesamiento hasta el marketing y venta

minorista, reduciendo los margenes de eleccion de productores agropecuarios y consumidores

(Bianchi & Szpak, 2016).

De aqui nace el término de alimentacion saludable como un mecanismo que pueda

combatir al hambre, sedentarismo y malos habitos alimenticios.

Una alimentacién saludable es aquella que permite alcanzar y mantener un funcionamiento
Optimo del organismo, conservar o restablecer la salud, disminuir el riesgo de padecer
enfermedades, asegurar la reproduccion, la gestaciéon y la lactancia, y que promueve un
crecimiento y desarrollo éptimos. Debe ser satisfactoria, suficiente, completa, equilibrada,

armanica, segura, adaptada, sostenible y asequible. (Basulto, y otros, 2013, p. 1)

Es por ello que se debe preocupar por generar una buena alimentacion. Se ha demostrado
gue una buena alimentacion previene enfermedades como la obesidad, la hipertension, las
enfermedades cardiovasculares, la diabetes, la anemia, la osteoporosis y algunos canceres,
produciendo asi una mejor calidad de vida en todas las edades (FAO, Alimentacién Saludable,

2018).

Estos alimentos que puedan generar una mejor calidad de vida estas divididos en 7

categorias. Segun Olagnero, Genevois, Irei, Marcenado y Bendersky (2007) estas categorias son:
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v Alimentos que regulan las condiciones gastrointestinales.

v Alimentos que ayudan a regular los niveles de colesterol.

v Alimentos que ayudan a regular la presién arterial alta.

v Alimentos que ayudan a regular los niveles elevados de glucosa en sangre.
v Alimentos que mejoran la absorcion de minerales.

v Alimentos que mantienen la salud de dientes y huesos.

v Alimentos que reducen los niveles de triglicéridos en sangre. (p. 34)

De aqui se debe resaltar que se debe poder modernizar este concepto de alimentacion a
través de nuevas tacticas pedagdgicas hacia la sociedad. La mejora conceptual seria el comienzo
para construir bases de mejoras también en habitos alimentarios (el conocimiento no siempre
condiciona el habito, pero puede ser el primer paso para mejorar la dieta) (Ejeda & Vega, 2008).
La alimentacion y sus significados deben ir en funcion de los nuevos conceptos aplicados a la
ensefianza de las ciencias. Estos se han limitado habitualmente a lo que se han definido como
nutricion, es decir, los aspectos fisioldgicos y bioquimicos sin contemplar los componentes

sociales o culturales (econdémicos, antropologicos, sociologicos, histéricos) (Membiela, 1998).

Por supuesto las mejoras conceptuales de los alimentos pueden generar la eliminacién de

las alteraciones de la conducta alimentaria (ACA).

Las ACA se pueden considerar como “alteraciones de la conducta relacionadas con la
alimentacion”, “précticas erroneas de control de peso” y la “alteracion de la percepcion de

la imagen corporal”, con una frecuencia o intensidad relativamente alta. Las ACA no son

indicadores patologicos, sino gradientes de la conducta alimentaria de un individuo que se
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presentan como un continuum, entre una alimentacion normal y la presentacion de un
trastorno de la conducta alimentaria (TCA) franco. (Hunot, Vizmanos, Vazquez, & Celis,

2008, pag. 1)

Es por ello la importancia de poder conjugar la alimentacion con el saber popular para
que ambas sean mecanismos de transformacion y eliminacion de las alteraciones de la conducta
alimentaria. La alimentacion y sus significados y el saber popular en alimentacion se construyen
y operan con una légica diferente a la racional, con la légica de lo funcional. Esta I6gica es la
I6gica del sentido comun, en la cual pesa la experiencia y el ejemplo (Montoya, 2011). La
alimentacion no esta Unicamente compuesta por habitos sino también por saberes culturales,
tiene un significado especifico al interior de cada sociedad que la antropologia de alimentacion

tendra la labor de interpretar (Hernandes & Armaiz, 2007).

La fusion entre la alimentacion, el saber popular y una mejora en la educacién alimentaria
genera nuevos habitos en la sociedad. Esta dimension incluye la capacidad de leer las etiquetas
de los alimentos, comprendiendo la lista de ingredientes y la informacion nutricional, y tener una
idea correcta de los tamafios y pesos de las raciones a que se refieren (Espafia, Garrido, & L6pez,

2014).

De aqui nace el concepto de alimentos funcionales (AF). Este concepto emerge como uno
de los primeros pasos en el camino hacia la nutricion 6ptima y personalizada, enfocada a la
promocion integral de la salud y a la reduccion del riesgo de ciertas enfermedades (Silveira

Rodriguez, Monereo Megias, & Molina Baena, 2003).
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Para la obtencion de una mejor nutricion es necesario conocer la clasificacion de los

alimentos a través del estudio clasico.

v Grupo de los cereales, tubérculos y legumbres.

v Grupo de las frutas, verduras y hortalizas.

v Grupo de la leche y derivados.

v Grupo de las carnes, pescados y huevos.

v Grupo de los alimentos grasos.

v/ Otros alimentos, entre los que se incluyen los pasteles, las bebidas alcohdlicas, las

bebidas estimulantes y algunos otros.(Cervera, Clapés, & Rigolfas, 2001, pag. 71)

Los nuevos términos clasifican a los alimentos en funcién del nutriente més relevante y
de la funcion que ejerce en el organismo. Estos se pueden visualizar a través de la Figura 1. Estos

son:

v' Alimentos energéticos: cuando los alimentos son ricos en hidratos de carbono y70
grasas. Estas sustancias al ser metabolizadas, proporcionan la energia que el organismo
necesita para mantener las funciones y realizar las actividades habituales. Las proteinas
también pueden ser utilizadas en caso de emergencia, pero la obtencién de energia no
resulta tan beneficiosa desde el punto de vista metabdlico.

v" Alimentos plasticos: son aquellos ricos en proteinas y minerales. La funcién de las
proteinas consiste en formar los tejidos del organismo durante el crecimiento y también
reponer el continuo desgaste de los tejidos ya existente. Los minerales como el calcio

participan sobre todo en la formacion de huesos.
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v Alimentos reguladores: son alimentos que contienen oligoelementos, minerales,
vitaminas y aminoacidos, sustancias que regulan los procesos metabolicos esenciales

del organismo. (EDUCAGUIA, 2018, pag. 2)

Forman las paredes, el techo,
el piso, etc.

Forman los tejidos de la piel, los
musculos, las cabellos, las unas,
etc. Son ricos en proteinas.

Evitan que entren ladrones y ayudan | |
para que las puertas funcionen.

Dan energia para que los aparatos [ 8
funcionen.
= i

Figura 1. Comparacion para el entendimiento de los alimentos adecuados para una mejor calidad
de vida. Fuente: (UNICEF, 2018)

Evitan enfermedades y ayudan para
que otros nutrientes funcionen. Son

o e iciceis c» :

Dan energia para que nuestro cuerpo
funcione: mover los dedos, caminar,
pensar, el latir del corazén, etc. Son
ricos en carbohidratos y grasas.

Dentro de esta clasificacion entran los minerales que pueden estar dentro de estos grupos
de alimentos y que generan cambios en el metabolismo. El organismo humano precisa el aporte
de diversos elementos quimicos como nutrientes esenciales. No se trata aqui del oxigeno,
obtenido de la respiracion, ni del nitrégeno, el carbono o el hidrégeno, proporcionados por las
moléculas mas o menos complejas de los principios inmediatos (Cervera, Clapés, & Rigolfas,

2001)

Uno de estos minerales que estan en los alimentos o en las mesas de los consumidores es
el sodio. Asociado al cloro y a los bicarbonatos tiene gran importancia en el equilibrio
acido/basico. Su misidn esencial es mantener la presiébn osmdtica en el medio extracelular y

evitar asi una pérdida excesiva de agua (Cervera, Clapés, & Rigolfas, 2001).
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Ahora desde el punto de vista de la salud es recomendable disminuir la ingesta de sal
(NaCl) para prevenir el riesgo de hipertension elevada que constituye uno de los principales
factores de riesgo para las enfermedades del corazon (FAO, Alimentacion Saludable, 2018). Por
lo tanto, esta investigacion tiene como objetivo general analizar los efectos del cloruro de sodio

(NaCl) en los alimentos. La metodologia utilizada esta basada en investigaciones descriptivas

exploratorias, documental de campo y explicativas.

Método.

La metodologia aplicada a esta investigacion se basé a traves de tacticas descriptivas
exploratorias, documentales de campo y explicativas mediante diferentes medio como son los
sitios web, libros, revistas y entrevistas a personas que han padecido esta enfermedad,
considerando ciertos temas que producirian la consecucion del objetivo general como lo son el
andlisis del cloruro de sodio como mineral en los alimentos y los efectos que produce éste sobre

la salud de los individuos.

Resultados.

Efecto del cloruro de sodio (NaCl) en los alimentos

La alimentacion es parte fundamental para el desarrollo del individuo con el fin de
obtener las energias necesarias para el quehacer diario. La alimentacion ademas de ser un hecho
meramente bioldgico es también un acontecimiento social; por tanto, el consumo de alimentos se
relaciona con los gustos y las emociones, al igual que con los aspectos sociales, culturales y de

salud (Deossa-Restrepo, Restrepo-Betancur, & Velasquez, 2017).
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De aqui radica la importancia de los minerales y como influyen dentro del organismo.

Segun la FAO en la guia Alimentarnos bien para estar sanos en el tema 2 de la leccion 5 titulado

Aprendiendo sobre vitaminas y minerales (2018) la terminologia de los minerales esta

relacionada de la siguiente manera.

Los minerales son necesarios para formar las estructuras del cuerpo y regular las
reacciones quimicas. Ellos son tomados de la tierra por las plantas y utilizados por los
animales y personas cuando comen alimentos de origen vegetal. Tal como las vitaminas,
no aportan energia y se requieren en pequefias cantidades para regular procesos corporales,
como los latidos del corazdn, la transmision de impulsos nerviosos y las reacciones
quimicas; participan también en la coagulacion de la sangre, la regulacién de los fluidos y
el metabolismo energético (liberacion de la energia presente en los alimentos). Algunos
minerales también forman parte de la estructura de los huesos, dientes, ufias, musculos y
gloébulos rojos. Los minerales no pueden ser desdoblados o alterados por nuestro cuerpo y

no son destruidos por las temperaturas altas o el aire. (p. 124)

Dentro de estos minerales se encuentran el socio y el cloro. Se encuentran en el agua de
bebida y en los alimentos de forma natural, o se les puede afiadir durante la elaboracion o
transformacion de estos Ultimos, en los procesos culinarios y en la mesa (Boza Lopez, 1996). Sin
embargo, se debe tener en cuenta que hay otras fuentes, como son el glutamato monosaddico,
contenido en la salsa de soya y también en otros aditivos de alimentos, como el benzoato de

sodio, nitrato de sodio, pirofosfato de sodio (SAIEH & LAGOMARSINO, 2009).
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Lasal es ampliamente utilizada en la industria para la elaboracién de productos que
intensifiquen el sabor, la preservacion y procesamiento. Estos productos son el pan, aperitivos
salados (patatas fritas, cortezas, frutos secos, etc.), en quesos, mantequilla 0 margarinas, sopas o
caldos instantaneos, salsas, etc., o como conservador en las salazones, chacinas, embutidos,

bacdn, encurtidos, ahumados, etc. (Boza Lopez, 1996). En la Tabla 1 se puede observar un

listado de alimentos de uso habitual que constituyen fuentes notables de ingesta de sodios.

De aqui se sugiere que el sodio esta en mayor proporcién en los alimentos procesados de
alto consumo. Es fundamental que los consumidores conozcan y sepan analizar el etiquetado de
los alimentos para poder elegir el producto mas saludable, pero hay un sector que no es capaz de
usar la informacion con precision para escoger alimentos con poca sal (Saieh, Zehnder, Castro,
& Sanhueza, 2015).

Tabla 1
Alimentos de uso frecuente con alto contenido en sodio.
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Cames

# Carnes saladas como bacon, salchichas, tocino, butifarra, patés, sobrasada, morcilla.
« Charcuteria en general.

* Precocinados: Lasafia, empanadillas, canelones, pizza, croquetas.

+ Extractos de carne, cubitos de caldo, sopas deshidratadas.

Pescados

* Salazones v ahumados: Bacalao, salmén, trucha, etc.

+ Conservas (excepto las bajas en sal).

* Precocinados y congelados: palitos de pescado, empanadillas, rebozados.
* Cubitos de caldo, extractos desecados, sopas deshidratadas.

Licteos

* Quesos, excepto, los bajos en sal.
« Mantequilla con sal.

Cereales/Pasteleria/Tubérculos

* Pan, biscotes, pan de molde (excepto los bajos en sal).

* Cereales de desayuno.

+ Patatas fritas, snacks (ej: maiz frito).

* Precocinados v congelados (e): bases de pizza, masa para empanada, churros, etc).
* Bolleria industrial.

+ Galletas.

+ Pasteleria comercial.

Verduras y hortalizas

» Conservas de verduras, purés y zumos de verdura envasados (Ej: gazpacho).
*+ Precocinados rebozados.
# Cubitos de caldo o sopas deshidratadas vegetales.

Frutas/Frutos secos

* Aceitunas.
* Frutos secos salados: almendras, cacahuetes, avellanas, pipas de girasol.

Otros

* Agua mineral con gas.
*# Salsas (mayonesa, ketchup, tomate frito, etc) y alimentos cocinados en conserva (ej: legumbres, pasta).

Fuente: (Romero, Martinez, & Lépez, 2015)

Es necesario que se apliquen politicas que regulen el contenido de sodio en los alimentos
procesados. Estas politicas deben ir en funcion de los entes gubernamentales como de las
empresas dedicadas al ramo de la alimentacion. Seria importante que todos los paises adopten

estrategias globales coherentes y coordinadas para conseguir reducir el consumo de sal a nivel
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global y esto pasa, sobre todo en los paises industrializados, por reducirla cantidad de sal de los

alimentos procesados (Romero, Martinez, & Lopez, 2015).

Ahora poder encontrar una alimentacion balanceada con bajo contenido de sal es
importante. Se debe realizar estudios fundamentales desde la etapa escolar primaria hasta la
adultez. Se han realizado estudios de alimentacion en las comidas de los nifios en los comedores

de las escuelas con el fin de determinar la cantidad de sal por cada kilogramo caloria.

Al analizar la concentracion de sal presente en las raciones de desayuno/once y almuerzos,
se determind que los almuerzos de 650 Kcal contienen una mayor concentracion de sal en
sus preparaciones en comparacion al servicio de almuerzo de 450 Kcal. En cambio, no se
encontré diferencias significativas entre los desayunos/onces de 250 y 350 Kcal. Ademas,
se establece que estas raciones contienen una menor concentracion de sal en comparacion

con los almuerzos de ambos programas. (Estrada, 2007, pag. 41)

En la Tabla 2 se muestra la cantidad de gesta de sodio por edad. Estas cantidades
permiten que la alimentacion pueda aportar los demas nutrientes esenciales, en personas que
viven en adecuadas condiciones climaticas. No son aplicables a atletas y trabajadores expuestos a
temperaturas extremadamente altas (por ejemplo, bomberos, trabajadores de fundiciones)
(Olivares, 2013).

Tabla 2
Ingesta adecuada de sodio
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Grupos de edad or/dia
Nifios de 1 a 3 afios 1.0
Nifioz de 4 a B afios 1.2

Poblacion de 9 a 50 afios 1.5
Adultos de 51 a 70 afios 1.3

Adultos de 71 v mas afios 1.2

Fuente: (Olivares, 2013)

En el Ecuador se han realizado estudios para conocer cuanto es la ingesta de cloruro de

sodio en la alimentacion.

El promedio de ingesta de sodio encontrado fue de 4901.9 miligramos al dia en la muestra
total. Los hombres consumen mayor cantidad de sodio (5387,4 mg). Y por grupo etario los
adultos jovenes registran el mayor consumo de sodio respecto a los otros grupos etarios
con una ingesta promedio de 5195.2 mg al dia. Entre los alimentos que mayor sodio
aportan a la dieta de los participantes se encuentra el canguil, tocino, chicharrones, cuero
de cerdo, aceitunas, quesos, jaman, salchichas y chorizos. El promedio de ingesta de sodio
encontrado fue de 4901.9 miligramos al dia en la muestra total, por lo tanto, este valor
supera la cantidad de sodio que la Organizacion Mundial de la Salud recomienda consumir

al dia (2300 mg) en un 113%. (Cruz Jaramillo, 2016, pag. 55)

Efecto del cloruro de sodio (NaCl) en la salud de las personas

Indudablemente que el consumo excesivo de sal perjudica el funcionamiento de algunas

partes fundamentales del organismo, disminuyendo asi la calidad vida producto de las
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enfermedades que se generan. Una de estas enfermedades es el aumento de la presion arterial
convirtiéndose en la mayor causa de muerte y la segunda causa de discapacidad. La ingesta
exagerada de cloruro de sodio, y el reducido aporte de potasio, caracteristicos de la alimentacion

del mundo occidental, son determinantes, junto a la obesidad y al sedentarismo, de un aumento

progresivo de la incidencia y prevalencia de hipertension arterial (Zehnder, 2010).

Es por ello que se deben realizar tratamientos que impidan el auge de enfermedades. La
restriccion de la ingesta de sodio es el primer gestoterapéutico frente a algunas de las
enfermedades crénicas mas frecuentes como la hipertension arterial, los estados hipertensivos del
embarazo, la insuficiencia cardiaca, la insuficiencia renal, la cirrosis, el sindrome nefrotico y la
obesidad, entre otros (Luzardo, Sottolano, Lujambio, Boggia, Barindelli, & Noboa, 2011). La

insuficiencia renal es producto de un mal funcionamiento de los rifiones.

El rifidn tiene un papel primordial en la regulacion de la presion arterial (PA), no solo por
su capacidad de modificar la excrecion de agua y sal y con ello regular el volumen de
sangre circulante, sino también por su complejo comportamiento como 6rgano endocrino
productor de renina, la que al pasar a la sangre transforma la angiotensina | en angiotensina
I1, potente agente vaso constrictor que induce directamente la sintesis de endotelina | para

potenciar el efecto vasoconstrictor. (SAIEH & LAGOMARSINO, 2009, pag. 15)

Existen muchas formas de alterar la PA y una de ellas es la obesidad. Esto es debido a un
aumento de la insulina plasmatica, una activacion del sistema nervioso simpatico y un aumento

de leptina, esta ultima se postula que alteraria la secrecion de 6xido nitrico y favoreceria la
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retencion de sodio y agua a nivel renal (Farias, Cuevas, & Ducci, 2013). En la tabla 3 se muestra
el efecto de la resistencia a la insulina podria aumentar la PA.

Tabla 3
Efecto de la resistencia a la insulina e hiperinsulinemia sobre la PA

Efectos de la Insulina

Aumenta actividad del sistema simpafico

Aumenta la sensibilidad al sodio

Ammenta reabsorcion renal de sodio v agoa

Favorece 1a entrada de calcio a Ia célula

Estinmila factores de crecimiento de células musculares lisas vasculares
Favorece 1a gpeneracion de prostaglandinas vasodilatadoras

Altera los mecanismos de vasodilatacion

Fuente: (Farias, Cuevas, & Ducci, 2013)

Otra de las enfermedades es la hipertension arterial y es una de las causas mas frecuentes
en la ingesta de sodio en exceso. La hipertensién arterial esencial, que afecta al 95% de los
hipertensos, se caracteriza por un incremento gradual de la presion arterial con la edad, de forma
que a los 60 afios el 50% de la poblacién occidental tiene una presién mayor de 140/90 mm Hg

(Romero, Martinez, & Lépez, 2015).

Es por ello que se debe mejorar el estilo de vida para genera una mejora calidad de la
misma. Existen muchos factores que implican este cambio necesario en pro de un bienestar
saludable en la sociedad. Estos factores son individuales, socioculturales y econdémicas y del
aprendizaje acumulado por las diferentes generaciones, donde el conocimiento sobre el cotidiano
de sal puede ser Util para el desarrollo de intervenciones orientadas a reducir la ingesta de sodio

(Vazquez, Lema, Contarini, & Kenten, 2012).
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Para esto es necesario realizar dietas balanceadas que permitan disminuir los factores de
riesgo de enfermedades a futuro. La dieta saludable para los pacientes con enfermedad
cardiovascular debe ser baja en grasas saturadas, acidos grasos y baja en colesterol. La meta es
realizar un cambio permanente en los habitos alimentarios acompafiado con un aumento de la
actividad fisica acorde al estado cardiovascular (Socarrds Suarez & Bolet Astoviza, 2010). Esta

dieta también puede ser entendible a todas las personas que deseen disminuir el consumo de

sodio la cual se caracteriza por:

v’ Privilegiar frutas y vegetales.

v Disminuir alimentos de cdctel, tales como galletas, papas fritas, aceitunas, entre otros.

v’ Lea las etiquetas de los alimentos al momento de comprar, privilegiando los que tienen
marcado “reducido en Sodio” o “bajo en sodio”.

v" Reduzca el consumo de alimentos enlatados y congelados.

v Dia a dia vaya disminuyendo la sal utilizada en la comida, para llegar con el tiempo a
acostumbrarse a comer con menos sal. Por eso eliminar el salero de la mesa.

v De sabor a las comidas con hierbas y especias.

v Disminuir el uso de cubos de caldo, salsas de tomates, kétchup y el consumo de sopas
en sobres.

v' En general, disminuir todos los alimentos procesados o industrializados, ya que poseen

preservantes. (Sanchez, 2007, pag. 2)

En la Figura 2 se puede observar las recomendaciones de accion para la reduccion de la

ingesta de sal propuestas por jovenes y profesionales. Con estas se busca mejorar el estilo de
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vida de las personas ya que se generarian un conjunto de pautas y habitos comportamentales

cotidianos de una persona o grupo de personas (Taboada Morales & Baldiviezo Sanchez, 2017).

| Recomendaciones de accidn |

ﬁ‘ Sugerencia para estrategias macro de preven[:iljn>—‘
o

Medios de comunicacion Medios masives de comunicacidn

Campanas ideadas por publicistas conocedores de este grupo etareo. La televisidn como espacio desde el cual difundir pautas surgidas
Farticipacidn de “algin lcone de la juventud”, programas radiales desde sociedades cientificas y trabajadas con publicistas para lograr
["Perros dela calle’% y el instante previo a |a proyeccidn de una el impacto esperado. Farticipacin de personas pidblicas referentes
pelicula en el cine fueron algunos de los mencionados. para |a seciedad [como futbolistas, actores, etc.)

Imternet Mensajes a difundir

P4ginas de mayor consulta por parte de Jévenes [diarios, revista Riesgos de la ingesta excesiva.

DIg ). Encuestas electrénicas que permitan autoevaluar los propios
hébitos. Links que generen interés.

Redes sociales Redes sociales (sugerencias)

Vehiculo eficiente para campafias de prevencién “consistentes Con abordaje asesorado por especialistas en mercadotecnia para
e impactantes”. lograrimpacto.

Industria alimentaria [rotulado nutricional ) Industria alimentaria

Explicando beneficios del consumo de alimentos bajos en sodio Establecer repulaciones para que |2 industria alimenticia ofrezca
y explicando cémo evitar superar la ingesta diaria recomendada. productos con menor contenido de sodio sin aumentar su costo.

Reducir costo de verduras y frutas.

Comercios expendedores de comidas Espacios de difusién

Uso de menor cantidad de sal en |a elaboracitn. Salas de espera y carieleras de hospitales, sanatorios y laboratorios
clinicos, servicios de adolescencia en instituciones de Salud.
Circuites del Sistema Educativo.

Clubes y lugares de concurrencia masiva de jdvenes como recitales

de misica.
Diros espacios y sugerencias Fuentes de campafias educativas e informacidn
Escuelas, universidad, recitales masives, consultorios y laboratorios Sociedades cientificas, universidades o estamentos oficiales [con
de andlis clinicos. En todos los casos se menciend la importancia de excepcidn del pediatra, quien considerd que estos ditimos no
que la informacién sea clara, breve y aplicable a la vida cotidiana. resultarian confiables).

El pediatra puede iniciar el habito desde la temprana infancia.

Figura 2. Recomendaciones de accién para la reduccién de la ingesta de sal. Fuente: (Lema,
Longo, & Vazquez, 2016)

Discusién y conclusiones.

El cloruro de sodio es parte fundamental de la mesa de la sociedad, pero sus excesos
generan enfermedades que disminuyen la calidad de vida. El componente que puede generar
estas alteraciones es el sodio ya que se puede encontrar en varias formas moleculares dentro de

muchos de los alimentos. Este sodio regula la cantidad de agua que pueda tener el organismo.

Revista Cientifica Mundo de la Investigacion y el Conocimiento. 3 (1). pp. 913-937  BEEE]



El Cloruro de Sodio (Nacl) y los efectos en la Alimentacion
Vol. 3, num. 1., (2019)
Nancy Azucena Sorroza Rojas; Bolivar Enrique Jinez Sorroza; Ana de las Mercedes Grijalva
Endara; Jeanine de Lourdes Naranjo Alvarez

La cantidad de sodio que puede consumir los individuos va a depender de la edad del
mismo, pero en este mundo globalizado y postmoderno, el tiempo de poder controlar la ingesta
del mismo es dificil debido a que la sociedad consume muchos alimentos prefabricados los
cuales contienen la gran cantidad de sodio que puede consumir la persona donde el consumo
maximo no puede exceder de 2gr diarios. En el Ecuador no se escapa de estas estadisticas del
aumento de consumo de sodio a través de su dieta diaria en las mesas que consta de canguil,
tocino, chicharrones, cuero de cerdo, aceitunas, quesos, jamon, salchichas y chorizos. Es por ello
gue se necesitan politicas gubernamentales como de las grandes empresas de alimentos que
puedan controlar los ingredientes de los productos ya que ayudaria a mejorar la salud publica,

pero también deben generarse politicas educativas que fomente el conocimiento de los alimentos

y como ellos pueden cambiar la calidad de vida.

En la actualidad la sociedad esta enmarcadas en enfermedades degenerativas como las
hipertensiones, cardiovasculares y renales. Estas enfermedades son la mayor causa de muerte y
de discapacidad por lo cual se recomienda un cambio en el estilo de vida de las personas
siguiendo unas pautas que van a depender de las condiciones. Es decir que la ingesta de sal
produce un aumento de la presién arterial que se manifiesta en estas enfermedades. Aunado a
esto otro catalizador es el sedentarismo y la falta de actividades fisicas. Por lo tanto, realizar una
dieta saludable conjuntamente con ejercicios fisicos permitird una mayor calidad de vida de la

sociedad.
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