
	

https://tuniwisibep.maxudijuz.com/441507677130902828346603875589305522239564?kuvotupepatujukeduxezumix=mumebesomuweviwilazurutagalosumomatifasajomosibonodidipugugegulepekazajazijomobagenefevitivuwegovoroxoveginegefevediwoluxatamorebuzukibitipibusixenejerabiwulawofebisibowojugutijalakixesogitokasopefibip&utm_term=sodio+para+que+serve&lumuvoxunumijesuwumanimeverile=xusaxeganaluvibegiveviporipaxixarexoxewixidasejawuzutizubusevorabakipelixutaxepijotulobeseninonufagatugitadosadamasezoloxosizedogumuneg






























O	sódio	é	um	mineral	fundamental	para	as	funções	do	organismo,	pois	equilibra	a	quantidade	e	a	distribuição	da	água	no	corpo,	ajudando,	assim,	a	regular	a	pressão	arterial.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Além	disso,	o	sódio	também	é	essencial	para	os	impulsos	elétricos	no	sistema	nervoso,	a	contração
muscular,	o	equilíbrio	do	pH	do	sangue	e	a	absorção	de	nutrientes,	como	vitaminas,	glicose	e	aminoácidos.	O	sódio	é	encontrado	principalmente	no	cloreto	de	sódio,	conhecido	como	sal	de	cozinha.	Além	disso,	esse	mineral	também	pode	estar	presente	em	alimentos	industrializados,	como	carnes	processadas,	conservas	e	molhos	prontos.	Veja	outros
alimentos	processados	ricos	em	sódio.	Para	que	serve	O	sódio	é	essencial	para	a	manutenção	das	funções	do	organismo,	sendo	as	principais:	Regular	a	pressão	arterial,	já	que	equilibra	a	quantidade	e	distribuição	de	água	que	entra	e	que	sai	das	células;	Promover	a	absorção	de	nutrientes,	porque	permite	a	entrada	de	glicose,	vitaminas	e	aminoácidos
para	dentro	das	células;	Estimular	os	impulsos	nervosos,	permitindo	a	transmissão	de	informações	entre	as	células	do	sistema	nervoso	e	todo	o	corpo;	Ajudar	na	contração	muscular,	já	que	grande	quantidade	de	sódio	é	transportada	para	o	interior	das	células	musculares,	estimulando	a	contração	dos	músculos	e	do	coração;	Equilibrar	o	pH	do	sangue,
que	é	fundamental	para	o	bom	funcionamento	das	células	do	corpo.	Embora	seja	um	mineral	essencial	para	o	organismo,	o	consumo	excessivo	de	sódio	é	prejudicial	à	saúde	e	pode	causar	doenças	como	pressão	alta,	infarto	e	AVC.	Alimentos	fonte	de	sódio	O	cloreto	de	sódio,	ou	sal	de	cozinha,	é	o	alimento	que	contém	maiores	quantidades	de	sódio.
Esse	mineral	também	pode	ser	encontrado,	em	menores	quantidades,	em	alimentos	como	carnes,	ovos,	leite	e	derivados,	peixes	e	frutos	do	mar,	algas	e	beterraba.	Além	disso,	o	sódio	também	pode	ser	encontrado	em	grandes	quantidades	nos	produtos	processados,	como	carnes	defumadas,	refrigerantes,	sorvetes,	molhos	prontos,	temperos	em	cubos,
biscoitos,	vegetais	em	conserva	e	refeições	do	tipo	fast-food,	por	exemplo.	Conheça	outros	alimentos	processados	que	contêm	sódio.	Ingestão	diária	recomendada	A	ingestão	diária	recomendada	de	sódio	por	dia	varia	de	acordo	com	a	idade	da	pessoa,	como	explicado	a	seguir:	De	0	a	6	meses:	110	mg;	De	7	meses	a	1	ano:	370	mg;	De	1	a	3	anos:
800mg;	De	4	a	8	anos:	1000mg;	De	9	a	13	anos:	1200mg;	De	14	anos	em	diante:	1500	mg.	Além	disso,	a	Organização	Mundial	da	Saúde	recomenda	a	ingestão	máxima	de	5g	de	sal	por	dia,	o	que	equivale	a	aproximadamente	2g	de	sódio,	para	ajudar	a	prevenir	o	surgimento	de	doenças	cardiovasculares,	como	pressão	alta,	infarto	e	AVC.	Quando	o
sódio	fica	alto	ou	baixo	Algumas	situações,	como	vômitos,	diarreia,	suor	excessivo	ou	insuficiência	renal	podem	alterar	os	níveis	de	sódio	no	sangue.	Os	valores	ideais	de	sódio	variam	entre	135	a	145	mEq/L,	que	podem	ser	verificados	através	de	um	exame	de	sangue	para	a	dosagem	desse	mineral.	Sódio	alto	O	sódio	alto	no	sangue,	conhecido	como
hipernatremia,	é	uma	condição	que	pode	acontecer	devido	à	situações	que	causam	a	perda	de	água	pelo	corpo	como	diarreia,	vômitos,	suor	excessivo	e	doenças	que	aumentam	o	volume	de	urina,	como	diabetes	insipidus	ou	problemas	renais.	Na	maioria	dos	casos,	o	sódio	alto	no	sangue	não	causa	sintomas.	Entretanto,	quando	a	alteração	é	muito
grave,	alguns	sintomas	podem	surgir	como	aumento	da	sede,	sonolência,	aumento	nas	contrações	musculares	e	convulsões.	Sódio	baixo	O	sódio	baixo,	ou	hiponatremia,	é	a	diminuição	de	sódio	no	sangue	que	pode	ser	causada	por	situações	que	reduzem	a	eliminação	de	água	pelo	corpo	ou	que	aumentam	o	volume	de	água	no	sangue,	como	excesso	de
açúcar	no	sangue,	insuficiência	renal,	uso	de	alguns	remédios	e	consumo	excessivo	de	líquidos.	O	sódio	baixo	no	sangue	pode	causar	sintomas	como	dor	de	cabeça,	enjoo	e	sonolência.	Além	disso,	se	não	for	tratado,	o	excesso	de	sódio	no	sangue	também	pode	causar	convulsões	e	coma.	Dicas	para	evitar	o	excesso	de	sódio	A	ingestão	excessiva	de
sódio	pode	causar	alguns	problemas	de	saúde	como	pressão	alta,	AVC,	insuficiência	cardíaca	e	infarto,	por	exemplo.	Por	isso,	algumas	dicas	para	evitar	o	consumo	excessivo	de	sódio	na	alimentação	são:	Evitar	refrigerantes	e	sucos	de	caixinha	ou	garrafa;	Diminuir	a	quantidade	de	sal	adicionado	às	refeições;	Evitar	carnes	processadas,	como	linguiça,
presunto,	mortadela	e	carne	seca;	Evitar	temperos	e	molhos	industrializados,	como	molho	de	salada,	temperos	em	cubo	e	ketchup.	Além	disso,	é	aconselhado	também	sempre	ler	os	rótulos	dos	alimentos	para	verificar	a	quantidade	de	sódio	de	cada	produto.	Veja	como	verificar	os	rótulos	dos	alimentos.	Com	a	simbologia	Na	na	tabela	periódica,	o	sódio
é	um	elemento	químico	extremamente	importante	nas	funções	corporais	humanas.	Ele	é	um	metal	alcalino,	macio	e	prateado	que	geralmente	existe	na	natureza	combinado	com	outros	elementos	e	não	em	estado	puro.	O	sódio	é	fundamental	para	os	processos	celulares.	É	ele	que	regula	a	pressão	dos	fluidos	corporais	e	auxilia	a	função	nervosa	e
muscular.	A	maioria	do	sódio	é	consumida	na	forma	de	cloreto	de	sódio,	ou	sal	de	cozinha,	mas	ele	também	está	presente	em	muitos	alimentos	e	bebidas.	Qual	é	a	função	do	sódio	no	corpo?	A	principal	função	do	sódio	no	corpo	humano	é	a	regulação	dos	fluidos.	Ele	mantém	a	pressão	osmótica,	auxiliando	na	distribuição	de	água	pelo	corpo.	Além	disso,
o	sódio	também	é	essencial	para	a	condução	nervosa,	contração	muscular	e	no	metabolismo	energético.	O	que	o	sódio	faz	no	corpo	humano?	O	sódio	é	crucial	para	o	funcionamento	do	corpo	humano.	Ele	controla	o	volume	do	sangue,	apoia	a	função	muscular	e	nervosa,	mantém	o	equilíbrio	eletrolítico	e	ajuda	a	regular	a	pressão	arteria.	Quando	o
sódio	é	preocupante?	O	sódio	pode	se	tornar	uma	preocupação	quando	consumido	em	excesso.	A	ingestão	excessiva	pode	levar	à	hipertensão	arterial,	doenças	cardíacas	e	renais.	Além	disso,	deficiências	de	sódio,	embora	raras,	também	podem	causar	problemas	de	saúde	como	fraqueza	muscular,	câimbras	e	diminuição	do	apetite.	Sódio,	para	que
serve?	O	sódio	desempenha	um	papel	vital	em	várias	funções	do	corpo.	Ele	é	essencial	para	o	controle	da	pressão	arterial	e	volume	de	fluido,	condução	nervosa	e	contração	muscular.	Uma	dieta	equilibrada	deve	fornecer	a	quantidade	de	sódio	que	o	corpo	precisa	para	funcionar	corretamente.	Ainda	tenho	dúvidas,	o	que	devo	fazer?	É	fundamental	que
você	procure	ajuda	médica	para	esclarecer	todas	as	suas	dúvidas	e	entender	melhor	o	seu	caso,	garantindo	as	orientações	de	saúde	corretas	em	um	possível	tratamento.	Se	você	já	estiver	em	processo	de	tratamento	e	quiser	mais	informações	sobre	medicamentos	e	bulas,	não	hesite	em	chegar	até	nós.	Estamos	aqui	para	ajudar	e	oferecer	o	melhor
serviço	possível	para	você	administrar	sua	saúde	de	maneira	eficaz	e	segura.	Todos	os	minerais	são	importantes	para	o	nosso	corpo	de	alguma	maneira	e	com	o	sódio	isso	não	é	diferente.	Embora	muitas	pessoas	fazem	confusão	sobre	a	função	dele	no	organismo,	sua	ingestão	deve	ser	diária,	para	que	seja	possível	manter	a	saúde	em	dia.	No	artigo	de
hoje,	explicaremos	tudo	sobre	o	sódio,	desde	sua	função	geral,	para	que	ele	serve,	explicaremos	quais	são	os	sintomas	da	sua	carência	e	também	do	seu	excesso,	além	de	citar	os	alimentos	que	mais	o	contém.	Também	explicaremos	se	os	suplementos	são	ou	não	necessários	para	o	corpo	e	quando	eles	devem	fazer	parte	da	sua	vida.	Confira	tudo	que
separamos	mais	abaixo!	O	que	é	o	Sódio?	O	sódio	é	mais	um	dos	minerais	essenciais	para	a	nossa	saúde.	Mas	não	se	confunda:	existe	também	o	cloreto	de	sódio,	que	é	o	nosso	famoso	sal	de	cozinha.	Este	é	a	união	entre	o	sódio	e	o	cloro	e	não	será	alvo	do	nosso	artigo	de	hoje.	O	sódio	em	sua	forma	pura	é	encontrado	apenas	nos	alimentos	in	natura	e
em	alguns	suplementos	indicados	por	médicos	e	nutricionistas.	O	consumo	dele	é	fundamental	para	nossa	saúde	e	deve	ser	diário	–	sem	excessos,	obviamente.	Já	o	cloreto	de	sódio	não	é	tão	necessário	e	até	deve	ser	evitado	se	quisermos	manter	nosso	bem-estar	físico.	Para	que	serve	o	Sódio?	O	sódio	tem,	basicamente,	a	função	de	reter	líquidos	em
nosso	corpo.	Ou	seja,	ele	serve	para	impedir	que	percamos	todo	a	nossa	água	de	uma	única	vez	e	que	haja	a	desidratação.	Sem	o	mineral,	nosso	corpo	pode	sofrer	graves	sequelas,	que	são	irreversíveis	a	longo	prazo.	Por	isso,	engana-se	quem	pensa	que	ele	não	é	necessário	ou	deve	ser	evitado	a	todo	custo.	O	que	devemos	manter	em	mente	é	que	o
sódio	deve	ser	o	mais	natural	possível	e	que	sua	ingestão	não	precisa	ser	alta	para	que	seus	efeitos	sejam	benéficos.	Além	da	questão	da	retenção	de	líquidos,	o	sódio	também	atua	no	sangue	e	nos	impulsos	elétricos	do	coração.	Leia	também:	ZINCO:	O	que	é,	para	que	serve,	benefícios,	função,	colaterais,	como	tomar	CÁLCIO:	O	que	é,	para	que	serve,
benefícios,	função,	colaterais,	como	tomar	POTÁSSIO:	O	que	é,	para	que	serve,	benefícios,	função,	colaterais,	como	tomar	MAGNÉSIO:	O	que	é,	para	que	serve,	benefícios,	função,	colaterais,	como	tomar	Isso	sem	falar	na	sua	função	na	saúde	neurológica,	que	pode	ficar	deficiente	sem	o	mineral.	Por	isso,	esqueça	a	ideia	de	que	o	sódio	só	pode	te
causar	mal	e	compreenda-o	como	um	nutriente	tão	essencial	quanto	qualquer	outro	–	desde	que	consumo	seja	equilibrado	e	feito	corretamente	através	de	alimentos	saudáveis.	Benefícios	do	Sódio	Manter	nossa	Hidratação	em	Dia	Imagine	que	todo	o	líquido	que	você	ingere	é	automaticamente	expelido	pelo	seu	corpo	através	da	urina.	O	resultado	seria
uma	desidratação	profunda	e	uma	dificuldade	imensa	de	realizar	qualquer	atividade	física	ou	viver	uma	vida	normal.	É	aí	que	o	sódio	entra:	ele	é	fundamental	para	que	a	hidratação	seja	mantida	e	para	que	os	outros	minerais	não	joguem	fora	toda	a	água	do	nosso	corpo.	Para	quem	treina,	é	ainda	mais	importante,	pois	são	pessoas	que	perdem	muito
mais	líquidos	durante	as	atividades.	É	essa	hidratação,	também,	que	irá	manter	o	pH	do	sangue	equilibrado	e	nossa	saúde	em	dia.	Saúde	do	Coração	Como	falamos	mais	acima,	o	mineral	também	auxilia	a	manter	os	impulsos	elétricos	do	coração.	Isso	significa	que	o	mineral	pode	ser	essencial	para	que	o	órgão	funcione	corretamente	e	de	forma
saudável.	Esses	impulsos	elétricos	ajudam	no	batimento,	tanto	na	questão	da	velocidade	como	também	na	velocidade.	Obviamente,	é	preciso	manter	um	equilíbrio	no	seu	consumo,	evitando	que	ele	seja	exagerado.	O	ideal	é	fazer	essa	ingestão	apenas	de	forma	natural,	não	levando	em	conta	o	cloreto	de	sódio	e	nem	os	alimentos	industrializados.
Proteger	os	Rins	Se	o	sódio	age	diretamente	na	hidratação	corporal,	ele	pode	ser	considerado	um	dos	minerais	mais	importantes	para	manter	a	saúde	dos	rins.	Sem	o	controle	correto	que	o	sódio	promove,	os	rins	podem	sentir	a	falta	d’água	e	até	mesmo	pararem.	Por	isso,	é	importante	manter	a	ingestão	diária	do	mineral.	Assim	como	o	seu	excesso
pode	causar	problemas	–	como	falaremos	mais	abaixo	–	sua	falta	também	deve	ser	sinal	de	preocupação.	Emagrecimento	Por	incrível	que	pareça,	o	sódio	é	importante	para	o	emagrecimento.	Será	ele	que	irá	manter	nossa	disposição	em	alta,	especialmente	devido	à	hidratação	correta.	Por	isso,	se	você	está	pensando	em	perder	peso,	deve	manter	o
consumo	de	sódio	dentro	dos	padrões	estabelecidos	como	ideais	–	esses	valores	geralmente	variam	entre	1000	a	5000	mg	por	dia,	dependendo	de	cada	organismo.	Além	da	hidratação,	o	sódio	irá	ajudar	na	contração	muscular,	mantendo	a	água	dentro	dos	músculos.	Dessa	forma,	as	atividades	ficam	mais	otimizadas	e	não	há	o	risco	da	fadiga	muscular.
Carência	de	Sódio	–	O	que	ela	causa?	A	carência	de	sódio	tem	um	nome	científico,	que	é	Hiponatremia.	Seus	sintomas	podem	ser	mais	ou	menos	intensos,	dependendo	do	tempo	em	que	o	mineral	está	em	falta	no	organismo.	Vamos	aos	principais	deles:	Dores	de	cabeça	severas:	A	falta	de	sódio	no	sangue	pode	gerar	dores	de	cabeça	muito	intensas,
como	as	enxaquecas.	É	por	esse	motivo	que	pessoas	com	esse	tipo	de	dor	devem	realizar	exames	de	sangue	para	descobrirem	se	há	realmente	uma	baixa	nutrição	e	corrigi-la	a	fim	de	diminuir	os	sintomas.	As	dores	de	cabeça	ocorrem	por	causa	da	falta	de	hidratação	no	cérebro,	basicamente.	Fraqueza:	Além	de	dores	de	cabeça,	podem	haver	sintomas
de	fraqueza	e	fadiga	intensa.	Mais	uma	vez,	a	causa	principal	é	a	falta	de	hidratação	no	corpo,	que	pode	fazer	com	que	o	organismo	se	sinta	obrigado	a	evitar	o	gasto	de	energia.	Vômitos	e	diarreias:	Em	casos	muito	intensos	de	falta	do	mineral	no	organismo,	podem	ocorrer	sintomas	como	vômitos,	náuseas	e	até	diarreias.	Devido	a	desidratação,	esses
sintomas	podem	ser	extremamente	perigosos,	pois	pioram	o	quadro	do	paciente	e	fazem	com	que	ele	perca	o	pouco	de	água	que	ainda	têm.	São	casos	assim	que	o	médico	pode	pedir	o	soro	na	veia	e	medicamentos	mais	fortes	para	repor	o	mineral.	Coração	acelerado:	Por	fim,	pode	haver	também	como	sintoma	inicial,	uma	arritmia	cardíaca,	que	é	a
aceleração	do	coração	sem	motivo	aparente	e	em	repouso.	É	importante	ficar	muito	atento	a	esse	sintoma,	que	também	pode	ter	ligação	com	outras	doenças.	Porém,	os	exames	de	sódio	devem	ser	feitos	para	garantir	que	não	é	falta	do	nutriente.	Em	todos	os	casos,	o	médico	deve	ser	consultado	para	garantir	a	medicação	caso	seja	necessária	ou
mesmo	uma	dieta	rica	em	sódio	–	de	forma	natural,	não	o	sal	de	cozinha.	Excesso	de	Sódio	–	O	que	ele	causa?	Todo	mundo	já	sabe	que	o	sódio	não	pode	ser	consumido	em	excesso,	porém,	nem	sempre	é	fácil	identificar	os	sintomas	do	seu	excesso	logo	quando	eles	aparecem.	Os	mais	comuns	costumam	ser:	Hipertensão:	A	pressão	fica	elevada	sempre
que	o	sódio	está	em	excesso	e	isso	é	bastante	comum	mesmo	em	quem	não	tem	nenhum	problema	com	ela.	É	por	isso	que	alimentos	muito	salgados	podem	subir	a	pressão	bruscamente	e	são	um	risco	para	pessoas	propensas.	Retenção	líquida:	Obviamente,	o	excesso	de	sódio	pode	causar	retenção	líquida	e	deixar	o	corpo	mais	inchado	e	pesado.	Pode
haver	aumento	de	peso	temporário	e	até	mesmo	uma	sensação	de	desconforto.	Fadiga:	Por	fim,	o	excesso	de	sódio	pode	causar	fadiga	e	cansaço,	especialmente	devido	à	retenção	líquida	que	citamos	mais	acima.	Alimentos	com	Sódio	É	comum	que	as	pessoas	acreditem	que	o	sódio	é	apenas	aquele	encontrado	nos	produtos	industrializados	ou	no	sal	de
cozinha.	Na	verdade,	esse	é	o	tipo	de	sódio	que	menos	deve	ser	consumido	para	que	tenhamos	uma	vida	saudável.	Separamos	uma	lista	com	alimentos	que	contém	o	mineral	na	sua	forma	mais	pura.	Confira:	Carnes:	Em	geral,	as	carnes	são	ricas	em	sódio.	Porém,	vale	lembrar	que	as	carnes	processadas	são	ricas	em	sódio	na	sua	forma	mais
prejudicial.	Opte	pelas	mais	saudáveis,	como	as	de	peixes,	que	possuem	o	nutriente	mais	puro.	Algas:	As	algas	também	são	ricas	em	sódio	e	podem	ser	consumidas,	desde	que	sem	exageros.	No	geral,	elas	são	bastante	saudáveis	e	excelentes	opções	para	obter	o	nutriente.	Leites	e	derivados:	Por	fim,	os	leites	e	derivados	contam	com	alto	teor	de	sódio.
Quanto	mais	natural	ele	for	e	menos	processado,	melhor	para	a	saúde	de	forma	geral.	Frutas	e	legumes,	por	outro	lado,	quase	não	contém	minerais	e	podem	ser	consumidas	sem	culpa	por	pessoas	que	precisam	diminuir	o	excesso	do	mineral	no	corpo.	Suplementação	É	muito	raro	ser	necessário	fazer	qualquer	suplementação	com	sódio,	especialmente
porque	vivemos	em	uma	sociedade	em	que	o	excesso	é	mais	comum	do	que	a	falta.	Caso	seja	preciso,	apenas	o	médico	deve	fazer	essa	indicação,	pois	o	excesso	de	sódio	é	arriscado	e	causa	inúmeros	problemas,	como	falamos	acima.	Leia	também:	ZINCO:	O	que	é,	para	que	serve,	benefícios,	função,	colaterais,	como	tomar	CÁLCIO:	O	que	é,	para	que
serve,	benefícios,	função,	colaterais,	como	tomar	POTÁSSIO:	O	que	é,	para	que	serve,	benefícios,	função,	colaterais,	como	tomar	MAGNÉSIO:	O	que	é,	para	que	serve,	benefícios,	função,	colaterais,	como	tomar	No	geral,	a	alimentação	rica	em	alimentos	que	citamos	já	é	o	suficiente	para	garantir	q	a	quantidade	diária	necessária	para	a	saúde	do	corpo
humano.	Mesmo	atletas	devem	sempre	conversar	com	o	nutricionista	antes	de	optar	por	suplementos.	Gostou	do	artigo?	Curta	e	compartilhe	com	seus	amigos!	O	sódio	é	um	dos	eletrólitos	mais	importantes	para	a	regulação	do	sangue	e	a	ausência	deste	importante	eletrólito	pode	resultar	no	comprometimento	de	diferentes	funções	corporais.	sodio
Além	disso,	ele	regula	os	fluidos	corporais	e	também	transmite	impulsos	elétricos	dentro	do	corpo	humano.	Diferente	de	outros	minerais	e	vitaminas,	o	sódio	não	é	afetado	pelo	calor	e,	portanto,	pode	ser	usado	em	várias	preparações	sem	o	menor	dano	aos	seus	efeitos.	É	também	um	dos	constituintes	mais	importantes	dos	nervos,	ao	mesmo	tempo
que	ajuda	a	regular	as	contrações	musculares.	Resumidamente,	é	um	dos	elementos	mais	essenciais	requeridos	na	dieta	humana	basicamente	para	a	regulação	da	atividade	celular	e	o	bom	funcionamento	do	sistema	nervoso.	O	que	é	sódio:	o	que	e	sódio	O	sódio	é	um	elemento	químico	de	símbolo	Na,	de	número	atômico	11,	ele	é	um	nutriente
essencial	e	é	necessário	para	o	organismo	em	quantidades	relativamente	pequenas.	Para	que	serve	sódio:	O	sódio	é	um	nutriente	essencial	e	é	necessário	ao	corpo	em	quantidades	relativamente	pequenas		para	manter	o	equilíbrio	dos	fluidos	corporais	e	manter	os	músculos	e	nervos	funcionando	sem	problemas.	Alimentos	ricos	em	sódio:	alimentos
ricos	em	sódio	As	melhores	fontes	de	sódio	são	maçãs,	sal	comum,	sopas	caseiras,	repolho,	gemas	de	ovo,	leguminosas,	bananas,	fermento	em	pó	e	bicarbonato	de	sódio,	nabos,	vegetais	com	folhas	e	ervilhas	secas	são	boas	fontes.	Benefícios	do	sódio	para	saúde:	benefícios	do	sodio	Regula	os	níveis	de	fluido:	O	sódio	é	um	mineral	benéfico	que	ajuda	a
regular	os	níveis	de	fluidos	no	corpo	humano.	O	equilíbrio	de	sódio	e	água	estão	intimamente	ligados.	Portais	e	canais	de	sódio	são	os	que	bombeiam	água	para	a	célula	e	regulam	a	quantidade	de	fluido	extracelular	no	corpo.	Previne	insolação:	É	causada	devido	à	falha	do	sistema	de	regulação	do	calor	no	corpo	humano.	Esta	forma	de	exaustão	por
calor	é	causada	devido	à	exposição	contínua	a	temperaturas	muito	altas.	Essa	exposição	faz	com	que	o	corpo	perca	a	capacidade	de	manter	uma	temperatura	normal.	Essa	condição	é	ainda	mais	agravada	devido	à	perda	de	sal	e	água	do	corpo.	Assim,	o	sódio	desempenha	um	papel	vital	na	prevenção	de	insolação	ou	exaustão	por	calor,	substituindo	a
perda	de	eletrólitos	essenciais.	Além	da	água,	beber	líquidos	que	contenham	sal	e	açúcar	é	favorável	contra	a	insolação.	Melhora	a	função	cerebral:	O	sódio	é	um	mineral	que	possui	propriedades	que	ajudam	a	melhorar	a	função	cerebral	e	o	desenvolvimento	do	cérebro.	sodio	beneficios	Alivia	cãibras	musculares:	O	sódio	junto	com	a	hidratação
adequada		possui	grandes	propriedades	que	ajudam	a	aliviar	as	cãibras	musculares	Elimina	dióxido	de	carbono:	Este	mineral	desempenha	um	papel	importante	na	remoção	de	qualquer	excesso	de	dióxido	de	carbono	que	se	acumulou	no	corpo.	Controla	a	absorção	de	glicose:	O	sódio	possui	grandes	propriedades	que	ajudam	a	facilitar	a	absorção	de
glicose	pelas	células,	resultando	no	transporte	suave	de	nutrientes	nas	membranas	celulares	do	corpo.	Qual	é	a	diferença	entre	sal	e	sódio?	O	Sal	refere-se	ao	composto	químico	cristalino	cloreto	de	sódio	,	enquanto	o	sódio	se	refere	ao	mineral	de	sódio	da	dieta.	Além	disso,	os	especialistas	em	saúde	sugerem	lembrar	a	distinção	desta	forma:	O	sódio	é
encontrado	nos	alimentos,	seja	naturalmente	ou	fabricado	em	alimentos	processados.	Deficiência	do	sódio:	A	ingestão	recomendada	de	sódio	é	2.400mg	/	dia.	Se	você	não	fornecer	sódio	suficiente	ao	corpo,	os	sintomas	de	deficiência	podem	variar	de	irritantes	a	fatais.	Uma	das	áreas	do	corpo	mais	seriamente	afetadas	é	o	sistema	nervoso,	que
começará	a	desligar-se.	Em	geral,	sua	deficiência	leva	a	diarreia	,	vômito,	dor	de	cabeça,	fraqueza,	pressão	arterial	baixa,	letargia,	perda	de	peso,	confusão,	tontura	e	irritabilidade	muscular.	Embora	a	deficiência	de	sódio	seja	perigosa,	níveis	excessivos	também	podem	causar	pressão	alta,	inchaço	dos	tecidos	neurais	e	nervos	e	edema	cerebral.	Se	a
situação	não	for	aliviada,	pode	até	levar	ao	coma.	A	redução	na	quantidade	de	sódio	também	reduz	a	gordura	acumulada	nas	partes	periféricas	do	corpo.	Além	disso,	o	excesso	de	sódio	aumenta	as	chances	de	infecção	pulmonar.	O	esgotamento	do	nível	de	sódio	é	um	convite	a	uma	série	de	doenças	que	podem	causar	exaustão,	esforço	e	apatia	mental.
Referencia:	O	sódio	é	um	mineral	vital	para	o	funcionamento	adequado	do	organismo.	Está	presente	em	quase	todos	os	alimentos	e	é	fundamental	para	a	manter	várias	funções	corporais.	Contudo,	o	seu	consumo	deve	ser	equilibrado,	pois	tanto	a	deficiência	quanto	o	excesso	podem	levar	a	problemas	de	saúde.	Este	mineral	exerce	um	papel	crucial	na
regulação	do	equilíbrio	hídrico	e	na	transmissão	de	impulsos	nervosos.	A	sua	importância	se	estende	à	contração	muscular	e	à	manutenção	da	pressão	arterial.	Por	essas	razões,	compreender	o	sódio	e	suas	implicações	na	saúde	é	essencial	para	otimizar	a	dieta	e	melhorar	o	desempenho	físico.	Além	de	ser	um	componente	essencial	da	alimentação,	o
sódio	encontra-se	frequentemente	em	forma	de	suplemento.	Muitas	pessoas	o	utilizam	para	melhorar	seu	desempenho	atlético	ou	para	tratar	condições	de	saúde	específicas.	Neste	artigo,	vamos	examinar	os	benefícios,	efeitos	colaterais,	formas	de	consumo	e	a	importância	do	acompanhamento	profissional	ao	considerar	o	uso	de	suplementos	de	sódio.
Benefícios	do	Sódio	na	Nutrição	O	sódio	oferece	uma	série	de	benefícios	que	são	cruciais	para	a	saúde	corporativa.	Aqui	estão	alguns	deles:	Regulação	do	equilíbrio	hídrico:	O	sódio	ajuda	a	manter	a	quantidade	adequada	de	líquido	dentro	e	fora	das	células.	Transmissão	nervosa:	Contribui	para	a	condução	de	impulsos	nervosos,	um	processo	vital	para
a	função	cerebral	e	a	atividade	muscular.	Contração	muscular:	O	mineral	é	necessário	para	a	contração	dos	músculos,	essencial	para	atividades	físicas.	Preservação	da	pressão	arterial:	O	sódio	ajuda	a	regular	a	pressão	arterial,	evitando	quedas	bruscas	que	possam	prejudicar	a	saúde.	Suporte	ao	metabolismo:	O	sódio	desempenha	um	papel	no
processo	metabólico,	auxiliando	a	absorção	de	nutrientes.	É	comum	que	atletas	e	pessoas	fisicamente	ativas	utilizem	suplementos	que	contenham	sódio.	Estes	suplementos	ajudam	a	repor	os	níveis	do	mineral	durante	atividades	intensas	e	prolongadas,	onde	a	perda	de	sódio	pelo	suor	é	elevada.	Descubra	os	segredos	dos	Chás	Anti-inflamatórios	e
melhore	sua	saúde	de	forma	natural.	Não	perca	esta	oportunidade!	Quero	meu	Ebook!	Efeitos	Colaterais	do	Excesso	ou	Deficiência	Embora	o	sódio	seja	essencial,	o	seu	uso	inadequado	pode	levar	a	problemas.	O	excesso	de	sódio	pode	causar:	Hipertensão	arterial:	O	consumo	elevado	está	relacionado	ao	aumento	da	pressão	arterial,	um	dos	principais
fatores	de	risco	para	doenças	cardiovasculares.	Retenção	de	líquidos:	O	excesso	de	sódio	contribui	para	a	retenção,	causando	inchaço	e	desconforto.	Problemas	renais:	Os	rins	podem	ser	sobrecarregados	ao	filtrar	grandes	quantidades	de	sódio,	levando	a	potenciais	problemas	de	função.	Por	outro	lado,	a	deficiência	de	sódio	é	menos	comum,	mas	pode
ocorrer.	Os	sintomas	podem	incluir:	Confusão	mental	Fadiga	Cãibras	musculares	Desidratação	Sódio	(imagem:	Canva)	Uma	ingestão	inadequada	de	sódio,	especialmente	em	ambientes	quentes	ou	durante	exercícios	intensos,	pode	ser	grave.	Portanto,	é	importante	monitorar	a	ingestão	deste	mineral.	Fontes	de	Sódio	na	Alimentação	O	sódio	é
facilmente	encontrado	em	vários	alimentos.	Aqui	estão	algumas	fontes	comuns:	Sal	de	cozinha:	O	sal	é	a	principal	fonte	de	sódio	na	dieta.	Alimentos	processados:	Produtos	como	conservas,	embutidos	e	comidas	congeladas	costumam	ter	uma	alta	quantidade	de	sódio.	Soups	e	caldos:	Muitas	sopas	industrializadas	são	ricas	em	sódio.	Snacks	e
alimentos	de	fast	food:	As	refeições	rápidas	geralmente	contêm	altos	níveis	desse	mineral.	Embora	seja	crucial	atender	às	necessidades	de	sódio,	é	importante	ter	cuidado	com	alimentos	processados.	Eles	podem	elevar	a	ingestão	de	sódio	além	do	recomendado.	Formas	de	Consumo	de	Sódio	Suplementar	Os	suplementos	de	sódio	estão	disponíveis	em
várias	formas,	incluindo:	Pó	reidratante:	Útil	durante	atividades	físicas.	Geralmente	contém	sódio,	potássio	e	outros	eletrólitos.	Comprimidos	de	sódio:	Podem	ser	utilizados	por	atletas	ou	pessoas	que	necessitam	de	suplementos	adicionais.	Bebidas	eletrolíticas:	São	uma	forma	saborosa	e	prática	de	repor	sódio	durante	e	após	o	exercício.	Escolher	a
forma	de	suplemento	adequada	depende	das	necessidades	pessoais	e	do	nível	de	atividade	física.	Consultar	um	profissional	é	essencial	para	garantir	a	melhor	escolha.	Importância	do	Acompanhamento	Profissional	O	uso	de	suplementos	de	sódio	deve	ser	feito	com	cautela.	Consultar	um	nutricionista	ou	médico	é	fundamental	para	garantir	segurança
e	eficácia.	Um	profissional	pode:	Realizar	avaliações	nutricionais	precisas.	Definir	necessidades	individuais	baseadas	na	dieta	e	estilo	de	vida.	Prescrever	a	quantidade	adequada	de	sódio,	evitando	excessos	ou	deficiências.	Monitorar	a	saúde	geral	e	as	respostas	a	qualquer	suplemento.	A	automedicação	pode	ser	perigosa.	Um	nutricionista	pode	ajudar
a	integrar	o	sódio	na	dieta	de	maneira	equilibrada	e	saudável.	Dicas	para	uma	Ingestão	Equilibrada	de	Sódio	Para	garantir	que	você	ingira	sódio	da	maneira	correta,	seguem	algumas	dicas:	Leia	os	rótulos	dos	alimentos.	Conhecer	a	quantidade	de	sódio	é	essencial	para	monitorar	a	ingestão.	Prefira	alimentos	frescos.	Eles	tendem	a	ter	menos	sódio	em
comparação	com	alimentos	processados.	Evite	o	sal	na	mesa.	Utilize	ervas	e	temperos	naturais	para	saborizar	os	alimentos.	Considere	a	sua	atividade	física.	Se	você	se	exercita	intensamente,	pode	precisar	de	mais	sódio.	A	prática	de	uma	alimentação	consciente	e	informada	poderá	minimizar	riscos	associados	ao	consumo	de	sódio.	Conclusão	O	sódio
é	um	mineral	essencial	para	a	saúde.	No	entanto,	o	consumo	equilibrado	é	crucial	para	evitar	problemas	associados	ao	excesso	ou	à	deficiência.	Compreender	os	benefícios	e	limites	é	vital	para	quem	busca	otimizar	a	saúde	e	o	desempenho	físico.	Consultar	um	profissional,	como	um	nutricionista,	é	fundamental	para	garantir	que	sua	ingestão	de	sódio
atenda	às	suas	necessidades	específicas	e	para	que	você	aproveite	os	benefícios	desse	mineral	de	maneira	segura.	A	saúde	começa	com	escolhas	informadas.	Descubra	como	nossa	comunidade	pode	ajudar	você	a	alcançar	um	estilo	de	vida	mais	saudável	e	equilibrado.	Junte-se	a	nós	e	comece	sua	jornada	para	o	bem-estar	hoje	mesmo!	Entre	no	Nosso
Grupo	de	WhatsApp	SI	derived	unit	for	energy	per	amount	of	material	The	joule	per	mole	(symbol:	J·mol−1	or	J/mol)	is	the	unit	of	energy	per	amount	of	substance	in	the	International	System	of	Units	(SI),	such	that	energy	is	measured	in	joules,	and	the	amount	of	substance	is	measured	in	moles.	It	is	also	an	SI	derived	unit	of	molar	thermodynamic
energy	defined	as	the	energy	equal	to	one	joule	in	one	mole	of	substance.[1][2]	For	example,	the	Gibbs	free	energy	of	a	compound	in	the	area	of	thermochemistry	is	often	quantified	in	units	of	kilojoules	per	mole	(symbol:	kJ·mol−1	or	kJ/mol),	with	1	kilojoule	=	1000	joules.[3]	Physical	quantities	measured	in	J·mol−1	usually	describe	quantities	of
energy	transferred	during	phase	transformations	or	chemical	reactions.	Division	by	the	number	of	moles	facilitates	comparison	between	processes	involving	different	quantities	of	material	and	between	similar	processes	involving	different	types	of	materials.	The	precise	meaning	of	such	a	quantity	is	dependent	on	the	context	(what	substances	are
involved,	circumstances,	etc.),	but	the	unit	of	measurement	is	used	specifically	to	describe	certain	existing	phenomena,	such	as	in	thermodynamics	it	is	the	unit	of	measurement	that	describes	molar	energy.[4]	Since	there	are	6.02214076×1023	particles	(atoms,	molecules,	ions	etc.)	per	mole,	1	joule	per	mole	is	equal	to	1	joule	multiplied	by
6.02214076×1023	particles.	Because	of	the	typical	order	of	magnitude	for	energy	changes	in	chemical	processes,	kJ·mol−1	is	normally	used	instead	of	J·mol−1.	For	example,	heats	of	fusion	and	vaporization	are	usually	of	the	order	of	10	kJ·mol−1,	bond	energies	are	of	the	order	of	100	kJ·mol−1,	and	ionization	energies	of	the	order	of	1000	kJ·mol−1.
[5]	For	this	reason,	it	is	common	within	the	field	of	chemistry	to	quantify	the	enthalpy	of	reaction	in	units	of	kJ·mol−1.[6]	Other	units	sometimes	used	to	describe	reaction	energetics	are	kilocalories	per	mole	(kcal·mol−1),	electron	volts	per	particle	(eV),	and	wavenumbers	in	inverse	centimeters	(cm−1).	1	kJ·mol−1	is	approximately	equal	to	1.04×10−2
eV	per	particle,	0.239	kcal·mol−1,	or	83.6	cm−1.	At	room	temperature	(25	°C,	or	298.15	K)	1	kJ·mol−1	is	approximately	equal	to	0.4034		k	B	T	{\displaystyle	k_{B}T}	.	^	"What	does	Joule	per	Mole	mean?	Definition,	meaning	and	sense".	www.tititudorancea.com.	Retrieved	2020-06-05.	^	"Calorimetry	and	Molar	Enthalpy".	Retrieved	2021-03-05.	^
"Units	in	Thermochemical	Calculations	–	AP	Central	|	College	Board".	apcentral.collegeboard.org.	Retrieved	2023-05-21.	^	McGlashan,	M.	L.	(2007-10-31).	Chemical	Thermodynamics:	Volume	1.	Royal	Society	of	Chemistry.	ISBN	978-1-84755-582-3.	^	Schroeder,	Daniel	(1999).	An	Introduction	to	Thermal	Physics.	ISBN	978-0201380279.	^	"5.4:
Enthalpy	of	Reaction".	Chemistry	LibreTexts.	2014-11-18.	Retrieved	2023-05-21.	Retrieved	from	"	O	sódio	é	um	mineral	essencial	para	o	nosso	corpo.	Ele	está	presente	em	vários	alimentos	que	comemos,	mas	também	nos	suplementos	alimentares.	Muitas	vezes,	o	nível	de	sódio	no	corpo	é	alto	ou	baixo.	É	importante	entender	o	que	isso	significa,	bem
como	as	consequências	de	ter	níveis	elevados	ou	baixos	de	sódio.	Neste	artigo,	vamos	explicar	o	que	é	o	sódio,	por	que	está	alto	ou	baixo,	e	quais	são	os	possíveis	efeitos.	Ao	final,	você	terá	uma	melhor	compreensão	de	como	o	sódio	afeta	o	seu	corpo,	e	quais	são	as	medidas	que	você	pode	tomar	para	manter	um	nível	saudável.	O	Sódio	é	um	elemento
químico	encontrado	na	tabela	periódica	dos	elementos	e	é	um	dos	principais	minerais	encontrados	no	corpo	humano.	Possui	símbolo	químico	Na,	número	atômico	11	e	massa	atômica	de	22,9898	g/mol.	É	um	metal	alcalino	macio,	prateado-branco	e	muito	reativo,	que	se	dissolve	facilmente	em	água.	É	encontrado	em	muitos	alimentos,	como	sal,
legumes,	carne,	frutas	e	laticínios.	É	também	um	importante	componente	de	muitos	sais	minerais,	como	o	cloreto	de	sódio.	O	sódio	é	essencial	para	a	saúde	humana,	pois	mantém	o	equilíbrio	de	água	e	eletrólitos	no	corpo,	controla	a	pressão	arterial	e	ajuda	a	transmitir	impulsos	nervosos.	No	entanto,	o	excesso	de	sódio	pode	levar	a	problemas	de
saúde,	como	hipertensão,	doenças	cardíacas	e	derrame	cerebral.	É	por	isso	que	é	importante	consumir	sódio	com	moderação.	O	Sódio	é	um	mineral	essencial	para	a	saúde	humana.	É	responsável	por	várias	funções	no	corpo,	incluindo:	1.	Manutenção	do	equilíbrio	de	líquidos:	O	sódio	ajuda	a	regular	o	equilíbrio	de	líquidos	no	corpo,	pois	ajuda	a
manter	o	volume	de	líquido	nos	vasos	sanguíneos.	2.	Controle	da	pressão	arterial:	O	sódio	também	é	importante	para	o	controle	da	pressão	arterial,	pois	ajuda	a	regular	a	quantidade	de	líquido	no	corpo.	3.	Função	muscular:	O	sódio	ajuda	a	regular	a	contração	e	relaxamento	dos	músculos,	incluindo	o	músculo	cardíaco.	4.	Função	nervosa:	O	sódio
também	desempenha	um	papel	importante	na	função	nervosa,	pois	ajuda	a	regular	a	comunicação	entre	as	células	nervosas.	O	sódio,	portanto,	é	essencial	para	o	bom	funcionamento	do	corpo	humano.	É	importante	ter	cuidado	com	o	consumo	de	sódio,	pois	consumir	muito	pode	levar	a	problemas	de	saúde,	como	hipertensão	e	doenças	cardíacas.	O
sódio	é	encontrado	em	muitos	alimentos,	principalmente	em	alimentos	processados.	Além	disso,	o	sódio	também	pode	ser	encontrado	em	certos	tipos	de	água	e	nos	seguintes	alimentos	naturais:	1.	Vegetais:	couve,	alface,	tomate,	batata,	brócolis,	espinafre,	ervilhas,	cenoura,	abóbora	e	milho.	2.	Legumes:	feijão,	grão	de	bico,	ervilhas,	lentilhas	e	soja.
3.	Frutas:	abacaxi,	maçã,	banana,	amora,	cereja	e	laranja.	4.	Carnes:	carne	de	porco,	carne	bovina,	frango,	peixe	e	carne	de	caça.	5.	Laticínios:	leite,	queijo,	iogurte	e	creme	de	leite.	6.	Ovos:	gema	de	ovo	e	clara	de	ovo.	O	sódio	também	pode	ser	encontrado	em	alguns	alimentos	processados,	como	salgadinhos,	sopas,	enlatados,	temperos	e
condimentos.	Além	disso,	o	sódio	também	pode	ser	adicionado	a	alimentos	como	sal	de	cozinha,	sal	de	mesa,	sal	de	cura,	sal	marinho,	salmoura	e	sal	grosso.	A	quantidade	de	sódio	no	sangue	pode	estar	elevada	devido	a	vários	fatores,	como:	1.	Ingestão	de	alimentos	ricos	em	sódio:	alimentos	como	salgadinhos,	embutidos,	enlatados,	molhos,	temperos
e	alimentos	processados	contêm	altos	níveis	de	sódio.	2.	Consumo	excessivo	de	sal:	adicionar	muito	sal	aos	alimentos	pode	levar	a	níveis	elevados	de	sódio	no	sangue.	3.	Desidratação:	a	desidratação	pode	aumentar	os	níveis	de	sódio	no	sangue.	4.	Doenças	do	rins:	problemas	renais,	como	insuficiência	renal,	podem	levar	a	níveis	elevados	de	sódio	no
sangue.	5.	Doenças	adrenais:	as	doenças	adrenais,	como	a	síndrome	de	Cushing,	podem	alterar	os	níveis	de	sódio	no	sangue.	6.	Medicamentos:	alguns	medicamentos,	como	diuréticos,	podem	aumentar	os	níveis	de	sódio	no	sangue.	Se	os	níveis	de	sódio	no	sangue	estiverem	elevados,	é	importante	procurar	ajuda	médica.	O	tratamento	depende	da
causa	subjacente	e	pode	incluir	mudanças	na	alimentação,	medicação	e	tratamento	de	doenças	subjacentes.	Os	níveis	elevados	de	sódio	no	organismo	são	conhecidos	como	hipernatremia.	Esta	condição	pode	resultar	de	uma	série	de	fatores,	desde	a	ingestão	de	alimentos	ricos	em	sódio	até	certas	doenças	médicas.	A	seguir,	estão	algumas	das
principais	causas	de	níveis	elevados	de	sódio	no	organismo:	1.	Ingestão	excessiva	de	sódio:	A	ingestão	excessiva	de	alimentos	ricos	em	sódio,	como	alimentos	processados,	salgadinhos	e	alimentos	preparados,	pode	levar	a	níveis	elevados	de	sódio	no	sangue.	2.	Desidratação:	Quando	ocorre	desidratação,	o	corpo	não	é	capaz	de	eliminar	a	quantidade
adequada	de	sódio,	o	que	leva	a	níveis	elevados	de	sódio.	3.	Doenças	médicas:	Algumas	doenças	médicas,	como	insuficiência	renal	ou	doença	de	Addison,	podem	levar	a	níveis	elevados	de	sódio	no	organismo.	4.	Uso	de	certos	medicamentos:	Certos	medicamentos,	como	diuréticos,	podem	aumentar	os	níveis	de	sódio	no	sangue.	É	importante	consultar
um	médico	se	você	estiver	preocupado	com	seus	níveis	de	sódio.	O	seu	médico	pode	indicar	um	plano	de	tratamento	adequado	para	controlar	os	níveis	de	sódio	no	organismo.	Níveis	baixos	de	sódio	no	organismo,	também	conhecido	como	hiponatremia,	é	um	distúrbio	metabólico	que	pode	ter	consequências	graves	na	saúde.	Existem	várias	causas	que
podem	levar	a	níveis	baixos	de	sódio,	incluindo:	1.	Desidratação:	Quando	o	corpo	não	tem	água	suficiente,	o	sódio	é	absorvido	para	manter	o	equilíbrio	dos	líquidos	corporais.	Isso	pode	levar	a	uma	queda	nos	níveis	de	sódio.	2.	Excesso	de	líquidos:	Quando	o	corpo	recebe	muito	líquido,	o	sódio	é	diluído,	o	que	leva	a	níveis	baixos	de	sódio.	3.	Doenças
renais:	As	doenças	renais	podem	afetar	a	capacidade	do	corpo	de	reter	sódio,	resultando	em	níveis	baixos.	4.	Medicamentos:	Alguns	medicamentos,	como	diuréticos,	podem	levar	a	níveis	baixos	de	sódio.	5.	Diabetes	insípido:	Esta	condição	causa	a	perda	de	líquidos	do	corpo,	o	que	também	pode	levar	a	níveis	baixos	de	sódio.	6.	Cirurgia:	A	cirurgia
pode	causar	uma	perda	significativa	de	líquidos,	o	que	pode	levar	a	níveis	baixos	de	sódio.	A	hiponatremia	é	uma	condição	séria	que	pode	levar	a	sintomas	como	náuseas,	vômitos,	cansaço,	confusão	mental	e	convulsões.	É	importante	procurar	ajuda	médica	se	houver	suspeita	de	níveis	baixos	de	sódio.	O	sódio	é	um	mineral	essencial	para	o	bom
funcionamento	do	organismo.	Níveis	elevados	ou	baixos	de	sódio	podem	acarretar	riscos	à	saúde.	Níveis	Elevados	de	Sódio:	1.	Aumento	da	pressão	arterial;	2.	Retenção	de	líquidos;	3.	Risco	aumentado	de	doenças	cardíacas;	4.	Desenvolvimento	de	doenças	renais.	O	Sódio	é	um	mineral	e	normalmente	é	encontrado	na	natureza	com	um	outro	elemento
químico,	o	cloreto.	O	cloreto	de	Sódio	é	o	famoso	sal	de	cozinha	e	ele	possui	40%	de	Sódio	em	cada	grama.	A	principal	função	desse	mineral	é	equilibrar	a	quantidade	de	água	no	organismo,	juntamente	com	o	potássio.	Enquanto	o	mineral	retém	os	líquidos,	o	potássio	provoca	a	excreção,	de	modo	que	as	células	fiquem	com	a	quantidade	certa	de	água.
Além	disso,	a	dupla	deste	mineral	com	o	potássio	participa	de	contrações	musculares	e	do	fornecimento	de	energia	para	o	organismo.	O	que	é	Sódio?	O	Sódio	é	o	principal	ingrediente	do	sal	de	cozinha	comum,	que	é	o	cloreto	de	Sódio,	importante	para	a	manutenção	do	equilíbrio	do	pH	do	sangue,	dos	impulsos	nervosos	e	da	contração	muscular.	Ele	é
encontrado	em	praticamente	todos	os	alimentos	mas	quando	consumido	em	excesso	pode	causar	aumento	da	pressão	e	doenças	cardíacas.	Por	isso,	a	Organização	Mundial	da	Saúde	recomenda	que	a	quantidade	deste	mineral	que	deve	ser	consumida	diariamente	deve	ser	de	apenas	5g	por	dia	para	adultos	saudáveis,	o	que	equivale	a	uma	colher	de
chá.	Alimentos	ricos	em	de	Sódio:	A	principal	fonte	de	Sódio	é	o	sal,	mas	ele	também	pode	ser	encontrado	em	outros	alimentos,	tais	como:	Carnes	processadas,	como	presunto,	mortadela,	bacon,	paio,	salsinha;	Defumados	e	peixe	enlatado	como	sardinha	ou	atum;	Queijos	como	parmesão,	roquefort,	camembert,	cheddar	cremoso;	Temperos	prontos
como	arisco,	sazón,	aji-no-moto,	catchup,	mostarda,	maionese;	Sopas,	caldos	e	refeições	já	preparadas;	Vegetais	enlatados	como	palmito,	ervilha,	milho,	picles,	cogumelos	e	azeitonas;	Bolachas	e	bolos	processados,	incluindo	as	bolachas	de	água	sal;	Fast-food,	como	pizzas	ou	batatas	fritas;	Salgadinhos	industrializados	e	de	lanchonete	como	chips,
amendoins,	quibe,	pastel,	quibe,	coxinha;	Manteigas	e	margarinas.	Agora	que	você	já	conhece	as	principais	fontes	do	Sódio,	conheça	também	os	Benefícios	do	Sódio	Para	Saúde:	Benefícios	do	Sódio	Para	Saúde	Previne	o	Envelhecimento	Precoce:	Este	mineral	é	um	componente	importante	em	cremes	anti-envelhecimento.	Isto	é	devido	à	sua
capacidade	de	combater	os	radicais	que	aceleram	o	processo	de	envelhecimento.	Ele	ajuda	na	manutenção	de	uma	pele	jovem	e	saudável.	Promove	a	Saúde	do	Coração:	Com	o	aumento	da	quantidade	de	sangue,	aumenta	também	o	trabalho	do	coração.	Afinal,	é	ele	que	terá	que	bombear	o	volume	extra.	Com	o	tempo,	tanto	esforço	irá	resultar	em
problemas	cardíacos.	Combate	a	Insolação:	É	causada	devido	à	falha	do	sistema	de	regulação	do	calor	no	corpo	humano.	Esta	forma	de	exaustão	térmica	é	causada	devido	à	exposição	contínua	a	temperaturas	muito	altas.	Esta	exposição	faz	com	que	o	corpo	perca	a	capacidade	de	manter	a	temperatura	normal.	Esta	condição	é	ainda	agravada	devido	à
perda	de	sal	e	água	do	corpo.	O	Sódio	desempenha	um	papel	vital	na	prevenção	do	golpe	do	sol	ou	pelo	cansaço	do	calor,	substituindo	a	perda	de	eletrólitos	essenciais.	Combate	Cólicas	Menstruais:	São	causadas	principalmente	durante	os	meses	quentes	de	verão	devido	ao	desequilíbrio	eletrolítico	e	à	desidratação.	Além	deste	mineral	hidratar
adequadamente	o	corpo,	ele	também	é	um	importante	suplemento	para	corpo	com	sumos	e	fluidos	ricos	em	Sódio	para	restaurar	a	quantidade	de	eletrólitos.	Regula	Fluidos:	Um	dos	benefícios	mais	notáveis	para	a	saúde	deste	mineral	é	a	sua	capacidade	de	equilibrar	a	pressão	osmótica	no	corpo	humano	devido	à	regulação	do	fluido	nas	células	do
corpo.	Outros	Benefícios	do	Sódio	Para	Saúde	O	Sódio	é	importante	para	a	manutenção	da	saúde	e	tem	como	principais	funções:	Garantir	equilibrado	o	pH	do	sangue;	Favorecer	os	impulsos	nervosos	e	a	contração	dos	músculos;	Melhorar	a	qualidade	os	impulsos	elétricos	do	coração;	Equilibrar	a	quantidade	de	água	no	corpo;	Favorecer	o
funcionamento	dos	rins.	Mas	além	deste	mineral,	o	potássio	também	é	importante	para	a	saúde	e	o	equilíbrio	entre	o	Sódio	e	o	potássio	no	sangue	é	fundamental	para	que	o	corpo	funcione	corretamente.	Combinações	com	o	Sódio:	A	combinação	entre	o	este	mineral	e	o	potássio	é	essencial	para	que	ambos	consigam	cumprir	suas	funções	no
organismo.	O	equilíbrio	entre	os	dois	permite	regular	a	quantidade	de	água	no	organismo,	além	disso,	contribui	para	a	contração	muscular	e	o	fornecimento	de	energia	para	o	corpo.	Sinais	de	Deficiência	de	Sódio	A	ingestão	recomendada	de	Sódio	é	de	2400mg	/	dia.	Se	você	não	ingerir	a	quantidade	que	seu	corpo	precisa,	os	sintomas	de	deficiência
podem	variar:	diarreia,	vômitos,	cefaleia,	fraqueza,	pressão	arterial	baixa,	letargia,	perda	de	peso,	confusão,	tonturas	e	irritabilidade	muscular.	Embora	a	deficiência	de	Sódio	seja	perigoso,	excesso	deste	mineral	também	pode	causar:	aumento	da	pressão	arterial,	inchaço	dos	tecidos	neurais	e	nervos,	edema	cerebral	e	eleva	as	chances	de	infecção
pulmonar	–	podendo	até	levar	a	pessoa	a	um	coma.	Quantidade	Recomendada	de	Sódio:	A	quantidade	deste	mineral	no	corpo	pode	ser	medida	através	de	um	simples	exame	de	sangue.	Os	valores	de	referência	do	Sódio	no	sangue	variam	entre	135	a	145	mEq/L.	Este	mineral	pode	estar	aumentado	em	caso	de	desidratação,	sudorese	excessiva,	vômito,
diarreia,	diabetes,	coma,	doença	hipotalâmica,	uso	de	esteróides	ou	pílula	contraceptiva.	Pode	estar	diminuído	em	caso	de	insuficiência	cardíaca,	cirrose,	vômito,	diarreia,	doença	renal,	insuficiência	adrenal,	síndrome	nefrótica,	intoxicação	por	excesso	de	água,	efeito	colateral	de	alguns	remédios	como	tiazidas	e	diuréticos.	Alan	Costa	Um	dos
benefícios	do	sódio	para	saúde	é	o	papel	fundamental	que	desempenha	nas	operações	de	enzimas	e	contração	muscular.	É	muito	importante	para	a	regulação	osmótica	e	manutenção	do	fluido	dentro	do	corpo	humano.	Alguns	outros	benefícios	do	sódio	para	saúde	incluem	a	melhora	do	desempenho	do	coração,	sistema	nervoso	e	absorção	de	glicose.	O
sódio	é	o	íon	primário	e	eletrólito	dentro	do	corpo,	além	de	necessária	para	a	regulação	do	sangue.	O	comprometimento	da	função	corporal	é	causado	devido	à	ausência	de	sódio.	É	um	elemento	versátil	e	ocorre	em	mais	de	oitenta	formas	diferentes.	Como	um	eletrólito,	regula	os	fluidos	corporais	e	transmite	impulsos	eléctricos	no	corpo.	O	que	é
sódio?	sodio	O	sódio	é	um	mineral	essencial	para	o	corpo	humano.	A	forma	mais	comum	é	o	sal	de	mesa	(cloreto	de	sódio).	Como	um	ingrediente	adicionado	à	maioria	dos	alimentos	usado	para	preparo	de	carne,	mascarar	sabores	estranhos,	reter	a	umidade	e	melhorar	os	sabores	o	sódio	é	normalmente	consumido	em	quantidades	muito	altas	na
sociedade	moderna.	A	maioria	dos	americanos	consomem	alimentos	processados,	em	vez	de	sal	adicionado	durante	o	cozimento.	O	sódio	é	necessário	para	a	regulação	do	sangue	e	sua	ausência	pode	causar	sérios	danos	às	funções	corporais.	É	um	elemento	versátil	e	ocorre	em	mais	de	oitenta	formas	diferentes.	Como	eletrólito,	regula	os	fluidos
corporais	e	transmite	impulsos	elétricos	no	corpo.	Ao	contrário	de	outras	vitaminas	e	minerais	,	o	calor	não	tem	efeito	sobre	ele.	Portanto,	ele	pode	ser	usado	de	diferentes	maneiras	e	preparações	sem	perder	seus	efeitos.	Além	disso,	é	um	constituinte	importante	dos	nervos	e	ajuda	a	regular	as	contrações	musculares.	Quais	os	benefícios	do	sódio
beneficios	do	sodio	A	seguir	veja,	uma	lista	de	benefícios	do	sódio.	O	sódio	está	geralmente	presente	em	quantidades	muito	pequenas	em	quase	todos	os	alimentos	naturais.	Quando	é	adicionado	sob	a	forma	de	um	sal	comum,	não	só	aumenta	o	sabor,	mas	também	completa	o	requisito	necessário	de	uma	dieta	equilibrada.	Os	benefícios	de	saúde
incluem:	O	sódio	desempenha	várias	funções	vitais	no	corpo	humano,	ajudando	a	regular	processos	essenciais	para	a	saúde.	Aqui	estão	15	benefícios	do	sódio	para	a	saúde:	1.	Equilíbrio	de	fluidos	O	sódio	desempenha	um	papel	fundamental	na	regulação	do	equilíbrio	de	fluidos	no	corpo,	ajudando	a	manter	os	níveis	adequados	de	água	dentro	e	fora
das	células.	2.	Contração	muscular	O	sódio	é	essencial	para	a	transmissão	adequada	de	impulsos	nervosos	para	os	músculos,	permitindo	contrações	musculares	eficientes.	3.	Função	nervosa	O	sódio	desempenha	um	papel	crucial	na	transmissão	de	sinais	elétricos	entre	as	células	nervosas,	facilitando	a	comunicação	eficaz	entre	o	cérebro	e	o	resto	do
corpo.	4.	Regulação	da	pressão	arterial	O	sódio	trabalha	em	conjunto	com	o	potássio	para	regular	a	pressão	arterial,	mantendo	o	equilíbrio	adequado	entre	os	níveis	de	sódio	e	potássio	no	organismo.	5.	Absorção	de	nutrientes	O	sódio	ajuda	na	absorção	de	certos	nutrientes	essenciais,	como	glicose	e	aminoácidos,	no	intestino	delgado.	6.	Regulação	do
pH	O	sódio	desempenha	um	papel	na	regulação	do	equilíbrio	ácido-base	no	organismo,	ajudando	a	manter	o	pH	sanguíneo	dentro	de	uma	faixa	saudável.	7.	Contração	do	músculo	cardíaco	O	sódio	é	necessário	para	a	contração	adequada	do	músculo	cardíaco,	ajudando	o	coração	a	bombear	sangue	eficientemente	por	todo	o	corpo.	8.	Estabilidade
osmótica	O	sódio	é	importante	para	manter	a	estabilidade	osmótica	das	células,	garantindo	que	elas	não	se	tornem	muito	inchadas	ou	desidratadas.	9.	Transporte	de	nutrientes	O	sódio	desempenha	um	papel	no	transporte	de	nutrientes	através	das	membranas	celulares,	facilitando	a	entrada	de	substâncias	essenciais	nas	células.	10.	Produção	de	suor
O	sódio	é	um	componente	importante	do	suor,	ajudando	a	regular	a	temperatura	corporal	durante	a	transpiração	e	a	evitar	a	desidratação.	11.	Saúde	óssea	O	sódio	desempenha	um	papel	na	manutenção	da	densidade	óssea,	auxiliando	na	absorção	de	cálcio	e	outros	minerais	importantes	para	a	saúde	óssea.	12.	Estabilidade	da	pressão	sanguínea	O
sódio	é	necessário	para	manter	a	estabilidade	da	pressão	sanguínea,	ajudando	a	prevenir	quedas	abruptas	que	podem	levar	a	tonturas	e	desmaios.	13.	Regulação	do	volume	sanguíneo	O	sódio	desempenha	um	papel	na	regulação	do	volume	sanguíneo,	ajudando	a	garantir	que	haja	sangue	suficiente	circulando	pelo	corpo	para	fornecer	oxigênio	e
nutrientes	às	células.	14.	Função	renal	O	sódio	desempenha	um	papel	na	regulação	da	função	renal,	ajudando	a	manter	o	equilíbrio	adequado	de	fluidos	e	eletrólitos	no	organismo.	15.	Produção	de	energia	O	sódio	é	necessário	para	a	produção	de	energia	no	corpo,	ajudando	na	síntese	de	ATP,	a	principal	fonte	de	energia	celular.	Recomendações	de
consumo	diário	aqui	estão	as	recomendações	específicas	de	ingestão	diária	de	sódio	para	diferentes	grupos	de	idade	e	sexo:	Adultos	saudáveis,	incluindo	homens	e	mulheres	Menos	de	2	gramas	de	sódio	por	dia,	o	que	equivale	a	aproximadamente	5	gramas	de	sal.	Adultos	com	fatores	de	risco	adicionais	Recomenda-se	uma	ingestão	ainda	mais	baixa,
idealmente	menos	de	1.500	miligramas	de	sódio	por	dia.	Essas	recomendações	visam	promover	a	saúde	cardiovascular	e	o	equilíbrio	eletrolítico	adequado.	No	entanto,	sempre	é	recomendável	consultar	um	profissional	de	saúde	para	orientações	específicas,	especialmente	para	indivíduos	com	condições	médicas	preexistentes.	Alimentos	ricos	em	sódio
alimentos	ricos	em	sadio	A	seguir	veja	uma	lista	de	alimentos	ricos	em	sódio.	Camarão	Sopa	Presunto	Queijo	cottage	Suco	vegetal	Pizza	Sanduíches	Queijo	processado	Molho	de	tomate	Ovos	e	laticínios	Deficiência	de	sódio	Deficiencia	de	sodio	A	seguir	veja,	uma	lista	de	sintomas	de	deficiência	de	sódio.	Fadiga	extrema	Fraqueza	muscular	Cãibras
musculares	Confusão	mental	Náuseas	e	vômitos	Dor	de	cabeça	Irritabilidade	Inchaço	Pressão	baixa	Batimento	cardíaco	acelerado	Desidratação	Alucinações	Convulsões	Coma	Morte	Malefícios	do	excesso	de	sódio	Aqui	estão	quatro	sinais	de	que	você	pode	estar	recebendo	muito	do	tempero:	1.	Muita	sede	Este	mineral	desempenha	um	papel	de
destaque	ao	ajudar	nossos	corpos	a	equilibrar	o	fluido.Precisamos	de	um	pouco	de	ingestão	de	sal	por	dia	para	ajudar	a	manter	o	equilíbrio	de	água	no	corpo.	O	do	mineral	encontrado	no	sal	ajuda	a	manter	o	líquido	dentro	de	nossas	células.Quando	você	está	com	sede,	seu	corpo	está	lhe	dizendo	que	não	há	água	suficiente	para	suportar	quanto
mineral	está	em	seu	sistema,	então	envia	um	sinal	para	o	cérebro	beber.	2.	Retenção	de	líquido	Refeições	salgadas	tendem	a	trazer	o	inchaço	no	corpo.	Quando	há	muito	mineral	flutuando	ao	redor	do	sangue,	a	água	deixa	as	células,	causando	inchaço	.	Níveis	extremos	de	sódio,	seguidos	por	níveis	excessivos	de	fluído	para	equilibrar,	podem	levar	ao
inchaço	,	particularmente	à	área	da	barriga.	Você	também	pode	notar	inchaço	nos	dedos	das	mãos	ou	dos	pés	após	uma	refeição	particularmente	salgada.	Culpe	o	desequilíbrio	do	fluido	indutor	de	inchaço.	3.	Dores	de	cabeça	Você	já	teve	dor	de	cabeça	sem	nenhuma	razão?	Verifique	sua	última	refeição,	o	excesso	pode	causar	vasos	sanguíneos	no
cérebro	a	se	expandir,	o	que	pode	levar	a	dores	de	cabeça	dolorosas.	4.	Micção	frequente	Micção	freqüente	é	um	sinal	clássico	de	que	você	está	consumindo	muito	sal.	Na	maioria	das	vezes,	você	pode	sentir	uma	necessidade	urgente	de	acordar	no	meio	da	noite	para	urinar.	No	entanto,	é	um	sintoma	de	muitas	outras	condições,	como	UTIs,	diabetes
tipo	2	e	uma	bexiga	hiperativa.	Faça	um	teste	para	ter	certeza	do	que	exatamente	é	a	causa	raiz.	No	entanto,	consumir	muito	sal	pode	ser	uma	razão	para	isso.	Neste	artigo,	vamos	explorar	tudo	o	que	você	precisa	saber	sobre	o	sódio:	desde	o	que	ele	realmente	é,	para	que	serve	no	organismo,	até	dicas	práticas	para	manter	o	consumo	equilibrado	no
dia	a	dia.	Se	você	deseja	cuidar	melhor	da	sua	saúde	e	entender	como	esse	mineral	pode	impactar	o	seu	corpo,	continue	lendo!O	sódio	é	um	sal	mineral	essencial	para	o	funcionamento	do	corpo	humano.	Ele	é	um	eletrólito,	ou	seja,	atua	como	uma	‘faísca’	que	mantém	nosso	organismo	em	movimento,	conduzindo	impulsos	elétricos	entre	as	células.
Esse	papel	o	torna	indispensável	para	várias	funções	fisiológicas	importantes,	como	a	contração	muscular,	o	equilíbrio	hídrico	e	até	a	transmissão	de	mensagens	do	cérebro	para	o	corpo.	Sem	sódio,	nosso	corpo	simplesmente	não	funcionaria	da	maneira	correta!O	sódio	age	como	um	regulador,	garantindo	que	a	água	seja	distribuída	corretamente	no
organismo,	evitando	tanto	a	desidratação	quanto	o	acúmulo	excessivo	de	líquidos.	Pois	mantém	o	equilíbrio	hídrico	do	corpo	ao	regular	a	distribuição	de	água	dentro	e	fora	das	células,	desempenhando	um	papel	crucial	no	mecanismo	osmótico.	Esse	equilíbrio	é	possível	graças	à	interação	do	sódio	com	outros	eletrólitos,	como	o	potássio,	e	à	ação	de
hormônios	como	a	aldosterona.O	sódio	está	diretamente	ligado	ao	controle	da	pressão	arterial,	pois	regula	o	volume	de	líquidos	no	organismo.	Esse	processo	influencia	a	força	com	que	o	sangue	circula	pelos	vasos	sanguíneos,	afetando	os	níveis	de	pressão.	Quando	consumido	em	equilíbrio,	o	sódio	ajuda	a	manter	a	pressão	adequada;	entretanto,	o
excesso	pode	causar	retenção	de	líquidos,	aumentando	o	risco	de	hipertensão	e	problemas	cardiovasculares.O	sódio	desempenha	um	papel	essencial	na	absorção	de	nutrientes	pelo	organismo.	Ele	facilita	o	transporte	de	substâncias	importantes	para	dentro	das	células,	garantindo	que	o	corpo	aproveite	os	alimentos	consumidos	de	maneira	eficiente.
Ele	é	essencial	no	co-transporte	de	glicose	e	Aminoácidos,	auxiliando	na	movimentação	dessas	moléculas	do	intestino	para	a	corrente	sanguínea,	especialmente	no	intestino	delgado,	onde	ocorre	a	maior	parte	da	absorção.O	sódio	é	essencial	para	a	manutenção	do	equilíbrio	ácido-base	do	organismo,	medido	pelo	pH,	que	reflete	a	acidez	ou
alcalinidade	do	sangue	e	de	outros	fluidos	corporais,	pois	participa	da	formação	do	bicarbonato,	uma	substância	responsável	por	neutralizar	ácidos	em	excesso	no	sangue,	ajudando	a	manter	o	pH	entre	7,35	e	7,45.O	sódio	é	essencial	na	transmissão	de	impulsos	nervosos,	processo	que	depende	do	movimento	de	íons	de	sódio	(Na⁺)	através	das
membranas	celulares	dos	neurônios,	no	chamado	potencial	de	ação.SalameQueijo	parmesãoSalsichaPiclesShoyu	(molho	de	soja)Batata	frita	industrializada.Frutas	frescas	(como	maçã,	banana	e	laranja)Vegetais	(como	abobrinha,	brócolis	e	cenoura)Carnes	magras	e	ovos	frescosGrãos	integrais	(como	arroz	integral	e	quinoa)Leguminosas	(como	feijão,
lentilha	e	grão-de-bico).O	consumo	excessivo	de	sódio	pode	trazer	diversos	riscos	à	saúde.	Um	dos	principais	é	o	aumento	da	pressão	arterial,	que	está	diretamente	associado	ao	desenvolvimento	de	doenças	cardiovasculares,	como	infarto	e	derrame.	Além	disso,	o	excesso	de	sódio	sobrecarrega	os	rins,	podendo	levar	à	formação	de	cálculos	renais	e,
em	longo	prazo,	à	insuficiência	renal.A	Organização	Mundial	da	Saúde	(OMS)	sugere	que	o	consumo	diário	de	sódio	não	ultrapasse	2.000	mg,	o	equivalente	a	5	gramas	de	sal.	Para	alcançar	esse	equilíbrio,	confira	as	dicas	práticas	abaixo:Priorize	alimentos	frescos	A	base	de	uma	alimentação	saudável	deve	ser	composta	por	alimentos	naturais,	como
frutas,	legumes,	verduras,	carnes	magras,	ovos	e	grãos.	Esses	alimentos	contêm	sódio	em	quantidades	naturais	e	equilibradas,	sem	os	exageros	presentes	em	produtos	processados.Reduza	o	uso	de	sal	no	preparo	Experimente	diminuir	gradualmente	a	quantidade	de	sal	que	você	adiciona	às	refeições.	Muitas	vezes,	o	paladar	se	adapta	rapidamente	a
sabores	menos	salgados.	Substituir	o	sal	por	ervas,	especiarias,	alho,	cebola,	limão	e	outros	temperos	naturais	também	pode	trazer	mais	sabor	e	variedade	aos	pratos.Evite	alimentos	ultraprocessados	Alimentos	como	embutidos,	enlatados,	salgadinhos,	refeições	congeladas	e	molhos	prontos	são	ricos	em	sódio.	Sempre	que	possível,	opte	por	preparar
suas	próprias	refeições	em	casa,	utilizando	ingredientes	frescos.Leia	os	rótulos	nutricionais	Aprender	a	interpretar	os	rótulos	dos	alimentos	é	essencial	para	controlar	o	consumo	de	sódio.	Observe	a	quantidade	de	sódio	por	porção	e	prefira	produtos	com	menores	concentrações.	Lembre-se	de	que	o	sódio	pode	estar	“escondido”	em	alimentos
aparentemente	saudáveis,	como	pães,	cereais	e	biscoitos.Escolha	opções	com	baixo	teor	de	sódio	Muitos	produtos	no	mercado	já	oferecem	versões	com	menos	sódio,	como	molhos	e	caldos	de	legumes.	Dê	preferência	a	essas	opções	sempre	que	possível.Tenha	cuidado	com	os	temperos	prontos	Temperos	industrializados,	como	cubos	de	caldo,
temperos	em	pó	e	molhos	prontos,	são	grandes	vilões	no	consumo	excessivo	de	sódio.	Substitua	esses	itens	por	temperos	caseiros	ou	naturais	para	reduzir	o	sódio	e	evitar	aditivos	químicos.Hidrate-se	bem	Manter-se	bem	hidratado	é	fundamental	para	ajudar	o	organismo	a	equilibrar	os	níveis	de	sódio	e	eliminar	o	excesso	por	meio	da
urina.Conscientize	toda	a	famíliaSe	você	mora	com	outras	pessoas,	incentive	todos	a	adotarem	hábitos	mais	saudáveis	em	relação	ao	consumo	de	sódio.	Isso	facilita	a	adaptação	e	contribui	para	a	saúde	de	todos.Manter	o	consumo	de	sódio	dentro	do	recomendado	não	significa	abrir	mão	do	sabor	ou	do	prazer	à	mesa.	Com	pequenas	mudanças	e
escolhas	conscientes,	é	possível	cuidar	da	saúde	sem	comprometer	a	qualidade	das	refeições.	Seu	corpo	agradece!Descrição:	Descubra	o	papel	do	sódio	no	organismo,	como	evitar	o	consumo	excessivo	e	dicas	práticas	para	uma	alimentação	saudável.	O	cloreto	de	sódio	é	o	sal	que	vai	na	nossa	comida	e	também	no	soro	fisiológico.	Entenda	para	que
serve	o	cloreto	de	sódio	e	quando	ele	faz	mal.Você	já	deve	saber	que	o	sal	é	um	grande	inimigo	da	nossa	saúde.	Mas	calma,	o	sódio	é	importante,	mas	com	moderação.Além	de	ser	importante	para	a	saúde,	o	cloreto	de	sódio	faz	parte	da	solução	salina	usada	no	soro	fisiológico	hospitalar.	De	fato,	ele	é	imprescindível	para	ajudar	a	repor	os	eletrólitos
quando	estamos	desidratados,	por	exemplo.Na	alimentação,	o	cloreto	de	sódio	fornece	o	sódio	que	o	nosso	corpo	precisa	para	o	funcionamento	adequado	de	órgãos	como	o	coração.Mas	então,	por	que	se	fala	tanto	dos	malefícios	do	sal?	Entenda	por	que	o	cloreto	de	sódio	é	um	vilão	e	ao	mesmo	tempo	um	mocinho	e	saiba	diferenciar	quando	ele	faz
mal.Se	você	já	trocou	o	sal	comum	pelo	sal	rosa	ou	está	pensando	em	fazer	essa	mudança,	não	deixe	de	conferir	no	vídeo	abaixo	o	que	a	nossa	nutricionista	tem	a	dizer	sobre	o	sal	do	Himalaia:O	sódio	é	responsável	por	várias	funções	vitais,	como	por	exemplo:Transmissão	de	impulsos	nervosos;Contração	muscular;Regulação	da	pressão
arterial;Transporte	de	nutrientes;Equilíbrios	de	fluidos.Além	de	ser	o	sal	de	cozinha,	o	cloreto	de	sódio	também	está	presente	no	soro	fisiológico	usado	para:Limpar	feridas;Lavar	as	narinas;Limpar	os	olhos;Fazer	inalação.O	uso	hospitalar	de	solução	de	cloreto	de	sódio	também	é	muito	comum	–	seja	na	forma	de	soro	ou	para	ajudar	a	diluir
medicamentos	e	nutrientes	na	veia.Apesar	dos	usos	importantes	do	cloreto	de	sódio,	o	excesso	nunca	é	bom.	De	fato,	o	rim	é	o	órgão	que	mais	sofre	com	os	efeitos	do	excesso	de	sódio	no	organismo.Conforme	o	sódio	se	acumula,	o	corpo	começa	a	reter	cada	vez	mais	água	para	diluí-lo.	No	entanto,	isso	aumenta	muito	a	quantidade	de	fluidos	na
corrente	sanguínea	e	também	para	os	rins	filtrarem.	Com	isso,	os	rins	ficam	sobrecarregados	–	o	que	pode	levar	ao	desenvolvimento	da	doença	renal	crônica.Além	disso,	o	excesso	de	sódio	e	a	retenção	de	líquidos	causada	por	ele	fazem	o	coração	trabalhar	mais.	Afinal,	há	uma	quantidade	maior	de	fluidos	circulando	no	corpo.	Por	fim,	o	aumento	dos
fluidos	pode	fazer	com	que	o	corpo	perca	mais	cálcio	pela	urina.	Dessa	forma,	os	ossos	também	sofrem	os	efeitos	do	excesso	de	sódio	na	dieta.Ao	longo	do	tempo,	isso	pode	causar	problemas	de	saúde	como:Pressão	alta;Ataque	cardíaco;Derrame;Insuficiência	cardíaca;Osteoporose.Por	outro	lado,	a	falta	de	sódio	no	organismo	pode	causar:Suor	em
excesso;Diarreia;Vômito;Desidratação;Dor	de	cabeça;Problemas	no	coração;Má	absorção	de	nutrientes.Felizmente,	a	falta	de	sódio	é	muito	rara.	Assim,	o	equilíbrio	na	dieta	é	fundamental	para	evitar	ao	máximo	a	ingestão	exagerada	de	sódio.Certamente,	o	cloreto	de	sódio	é	importante	para	oferecer	parte	do	sódio	da	nossa	dieta.	No	entanto,	o
excesso	é	que	faz	mal	à	saúde.Como	o	sódio	tem	propriedades	que	ajudam	a	conservar	os	alimentos,	ele	é	o	principal	conservante	alimentício.	Assim,	existe	muito	sódio	nos	alimentos	por	aí	–	principalmente	nos	industrializados.	Aliás,	é	por	isso	que	os	médicos	orientam	que	o	consumo	de	alimentos	processados	tem	que	diminuir.Além	de	evitar	os
alimentos	industrializados	ricos	em	sódio,	é	importante	usar	o	sal	de	cozinha	com	moderação.Em	excesso	na	dieta,	o	sódio	pode:Aumentar	o	risco	de	inflamações;Elevar	as	chances	de	doenças	cardiovasculares;Prejudicar	os	rins.Mas,	na	medida	certa,	ele	é	um	aliado	da	nossa	saúde.De	acordo	com	um	estudo	de	2011	da	revista	JAMA,	comer	muito	sal
é	prejudicial	para	a	saúde.	No	entanto,	remover	todo	o	sal	da	dieta	ou	ingerir	muito	pouco	também	é	ruim.	Vale	lembrar	que	cerca	de	75	a	90%	da	ingestão	de	sódio	vem	do	cloreto	de	sódio.	Sendo	assim,	tente	usar	o	cloreto	de	sódio	da	sua	alimentação	com	moderação,	mas	sem	excluí-lo	por	completo	da	sua	alimentação.Já	os	outros	usos	do	cloreto	de
sódio	–	como	na	solução	para	lavagem	nasal	ou	como	um	soro	–	são	considerados	seguros.Você	evita	o	consumo	exagerado	de	sal	na	sua	dieta?	Comente	aqui!Loading...


