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Por que o sal pode fazer mal 
para quem tem pressão alta?

Hipertensão

Quando ingerido em 
excesso, o sódio, principal 
componente do sal de co-
zinha, faz o organismo re-
ter água. Esse aumento de 
líquido eleva a quantidade 
de sangue no corpo, o que 
aumenta a pressão exercida 
contra as paredes das arté-
rias. Além disso, o excesso 
de sódio também faz com 
que os vasos fiquem mais 
contraídos, o que contribui 
ainda mais para o aumento 
da pressão.

Com mais pressão den-
tro dos vasos, o coração 
precisa trabalhar com 
maior esforço para bom-
bear sangue, o que agrava 
quadros de hipertensão e 
eleva o risco de complica-
ções cardiovasculares. Es-
se mecanismo ajuda a ex-
plicar por que a redução do 
consumo de sal é eficazes 
no controle da pressão alta.

Uma parcela significa-

tiva das pessoas com hi-
pertensão é sensível ao sal, 
apresentando elevação mais 
acentuada da pressão após 
ingestão elevada. Mas há in-
divíduos com respostas di-
ferentes, o que indica que 
fatores genéticos e metabó-
licos também influenciam.

Um dos principais desa-
fios no controle desse con-
sumo está no fato de que 
grande parte do sódio in-
gerido não vem do sal usa-
do para temperar prepara-
ções caseiras, por exemplo. 
Alimentos industrializa-
dos, enlatados, embutidos 
e refeições prontas concen-
tram quantidades elevadas 
do mineral.

Mesmo produtos que 
não têm sabor salgado po-
dem conter níveis signifi-
cativos de sódio. Isso in-
clui pães, biscoitos, molhos 
prontos e outros produtos 
ultraprocessados.

Consumo supera o dobro do ideal

Apenas reduzir o sal adicionado na comida não é 
suficiente para atingir níveis adequados de ingestão. A 
orientação de entidades como a Organização Mundial 
da Saúde (OMS) para adultos é de, no máximo, 2 mil 
miligramas (mg) de sódio por dia, cerca de 5 gramas 
de sal (ou 1 colher de chá). De acordo com a OMS, a 
média de consumo global é mais que o dobro dessa 
recomendação: 4310 mg/dia, o equivalente a 10,7 
gramas de sal.

O Brasil registrou recorde histórico de transplantes 
em 2025, com 31 mil procedimentos realizados no País. 
O número representa um crescimento de 21% em relação 
a 2022, quando foram realizados 25,6 mil transplantes. 
O resultado reflete o avanço da logística e da organiza-
ção do sistema em todo o País, com o fortalecimento de 
parcerias institucionais e a ampliação do acesso dos pa-
cientes aos transplantes.

Os resultados positivos também refletem o esforço 
conjunto entre o Ministério da Saúde, companhias aéreas 
e a Força Aérea Brasileira (FAB) para garantir o trans-
porte ágil de órgãos e equipes de captação e transplante.

Brasil bate recorde de 
31 mil transplantes

A redução do sódio 
na dieta exige mudanças 
consistentes no cotidiano. 
Algumas estratégias são 
particularmente eficazes. 
Priorizar alimentos 
frescos ou congelados 
sem adição de sal, evitar 
ultraprocessados sempre 
que possível e ler rótulos 
nutricionais, observando 
a quantidade de sódio por 
porção, são estratégias 

assertivas. Outras opções 
recomendas são cozinhar 
mais em casa, utilizando 
ervas e temperos naturais, 
e optar por versões com 
baixo teor de sódio quando 
disponíveis.

Essas mudanças 
graduais tendem a 
aumentar a adesão a 
um estilo de vida com 
menor consumo de 
sódio. Pequenos ajustes, 

quando mantidos 
ao longo do tempo, 
produzem resultados 
mais consistentes e 
duradouros.

Embora o sal 
desempenhe um 
papel central no 
desenvolvimento da 
hipertensão, a condição 
não depende apenas 
do seu consumo. Idade 
avançada, predisposição 

genética, presença de 
doenças, como problemas 
renais, e até o uso de certos 
medicamentos podem 
aumentar o risco.

Alimentação 
inadequada, excesso 
de peso, sedentarismo, 
consumo elevado de 
álcool e privação de sono 
também contribuem para 
o aumento da pressão 
arterial. 

Redução da substância na dieta exige mudanças consistentes
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