Mario Dias Aragao

CEREAIS DE PEQUENO-ALMOCO
ESTRATEGIAS DE REDUCAO DO TEOR
EM SAL NESTES PRODUTOS

NRET A,

< O
{06 )
c Z <
PN Z 0
PR 7, 0
| | Pk
2N 7 ad
) &

Vog Eml‘“\

Universidade Fernando Pessoa

Faculdade de Ciéncias da Salde

Porto 2014


http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=l7SNYbfBkV89SM&tbnid=nJH8o71k4cY9kM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.cienciapt.net/&ei=RCD9UoCDJKOb0AXKr4CAAg&psig=AFQjCNHumccvDkAcd3XJMH-0KIosd3lx9g&ust=1392406897155846




Mario Dias Aragao

CEREAIS DE PEQUENO-ALMOCO
ESTRATEGIAS DE REDUCAO DO TEOR
EM SAL NESTES PRODUTOS

NRET A,

< O
{06 )
c Z <
PN Z 0
PR 7, 0
| | Pk
2N 7 ad
) &

Vog Eml‘“\

Universidade Fernando Pessoa

Faculdade de Ciéncias da Salde

Porto 2014


http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=l7SNYbfBkV89SM&tbnid=nJH8o71k4cY9kM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.cienciapt.net/&ei=RCD9UoCDJKOb0AXKr4CAAg&psig=AFQjCNHumccvDkAcd3XJMH-0KIosd3lx9g&ust=1392406897155846

CEREAIS DE PEQUENO-ALMOCO
ESTRATEGIAS DE REDUCAO DO TEOR
EM SAL NESTES PRODUTOS

Mario Dias Aragao

Orientador: Professora Doutora Renata Souto

Coorientador: Professora Doutora Adriana Pimenta

Projeto de P6s Graduagéo apresentado a Universidade
Fernando Pessoa como parte dos requisitos para obtengéo
do grau de Mestre em Ciéncias Farmacéuticas.



Cereais de pequeno-almoco - estratégias de reducdo do teor em sal nestes produtos

Resumo

O cloreto de sodio, vulgarmente designado como sal, € um condimento utilizado ha

cerca de dez mil anos, na conservagéo de alimentos.

Atualmente, o consumo de sal pelas sociedades ocidentalizadas é elevado, porque este
composto passou a ser usado para melhorar o sabor dos alimentos. Dessa forma a
populacdo é exposta a quantidades elevadas de cloreto de sodio logo ap6s 0s primeiros
meses de vida, quando inicia uma dieta sélida, sendo que este padrdo de consumo se
mantém, em regra, ao longo da vida do individuo. Apesar dos esforgos da comunidade
cientifica em alertar para a relagdo entre o excessivo consumo de sal, a hipertensdo e
certas doencas crénicas, ainda ndo ha uma alteracdo satisfatoria nas mudancas
comportamentais, governamentais e na industria alimentar na reducdo de sal nos

alimentos processados.

Como forma de prevencdo priméria a Organizagdo Mundial de Salde (OMS)
recomenda que a ingestdo diaria de sal seja inferior a 5 g/dia para a populacdo em geral

e 1 a 3 g/dia para hipertensos.

Dados recentes apontam o pdo e 0s cereais como responsaveis por 18% da ingestdo de
sal diaria. O contetido em sal nestes produtos resulta da adicdo do mesmo durante a sua
preparacdo, pelo que a reducdo da sua quantidade é possivel e pode contribuir para uma
consideravel diminuicdo do consumo diario de sal sem grande alteracdo no regime
alimentar. Nesse sentido, as autoridades responsaveis, tém adotado medidas no sentido
de os fabricantes implementarem programas especificos de reducdo de sal nos seus
produtos. No caso concreto dos cereais de pequeno-almocgo, produtos de consumo
frequente por todas as faixas etarias, com especial incidéncia nas criancas, essas
estratégias passam pela reducdo programada e progressiva de sal nos produtos ja
comercializados e pelo lancamento de novas formulagdes com um baixo teor em sal.
Como meta para 2017 a Food Standards Agency estabeleceu um valor médio alvo de

0,59 g sal /100 g cereal e um valor maximo de 1,0 g de sal /100 g cereal.
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O objetivo deste trabalho € avaliar a contribuicdo do consumo de cereais de pequeno
almoco para a ingestdo diaria de sal e efetuar uma andlise dos programas/diretrizes
referentes a sua redugdo nestes produtos. Sera efetuada uma recolha bibliografica que
permita elaborar uma revisdo critica da literatura publicada sobre as evidéncias e as

controvérsias em torno deste assunto.

Palavras-chave: cereais-pequeno almoco, sal, doengas cardiovasculares, estratégia de
reducdo de sal.
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Abstract

Sodium chloride, commonly known as salt, is a spice used for about ten thousand years

in food preservation.

Currently, salt intake by westernized societies is high because salt is commonly used to
enhance food flavour. Therefore, population is exposed to high amounts of sodium
chloride soon after the first months of life, when initiating a solid diet and this
consumption pattern is usually maintained throughout life. Despite the efforts of the
scientific community to advertise between the relationship of an excessive salt intake
and hypertension as well as several other chronic diseases, there are still no significant
changes in population behaviour, in legislation applied to processed foods and in food

industry commitments to reduce salt content in food.

As a primary prevention measurement the World Health Organization (WHO)
recommends that daily intake of salt must be lower than 5 g/day for the general

population and 1-3 g/day for hypertension patients.

Recent data suggests that bread and cereals are responsible for 18% of the daily salt
intake. The salt content in these products is due entirely to salt added during
preparation. Reducing salt level is therefore possible and can contribute to a
considerable decrease of salt intake without significant changes on dietary habits. To
achieve this goal, regulatory authorities have adopted measures to ensure that
manufacturers implement specific programs to reduce salt in their products. Regarding
breakfast cereals, products eaten by consumers of all age groups with special focus on
children, these salt reduction strategies include a stepwise planned and gradual decrease
of salt in products already in the market and the development of new products with a
low salt content. As a target for 2017 the Food Standards Agency has set an average
target 0.59 g of salt / 100 g of product, and a maximum value of 1.0 g salt / 100 g cereal.

The objective of this study is to assess the contribution of the consumption of breakfast
cereals to the daily intake of salt and make an analysis of the programs / guidelines for

salt reduction in these products. A literature collection was made to develop a critical
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review of published literature based on the evidence and the controversies surrounding

this issue.

Keywords: breakfast-cereal, salt, cardiovascular disease, salt reduction strategy.
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I. Introducéo

1. Breve historia do sal

A histdria do sal remonta a 5 mil anos sendo este utilizado nas civiliza¢cbes mais antigas,
tais como, a Babil6nia, a China, o Egito, e nas civilizagdes pré-Colombianas. No Egito
o sal era utilizado para a mumificacdo, o corpo era coberto com sal durante quarenta
dias para desidratd-lo e matar as bactérias, refletindo este procedimento o poder
conservante do sal. O uso do mesmo estava sujeito a periodos de escassez, determinados
por condi¢Oes climaticas e aos periodos de elevacdo do nivel do mar, uma vez que a

tecnologia de mineracdo s6 comecgou a se desenvolver na Idade Média (Morgado, 1998).

Antes da industrializacdo, era extremamente caro e trabalhoso recolher grandes

quantidades de sal necessarias a conservacao e ao tempero da comida (Tannahil, 1988).

Economias inteiras eram baseadas na producdo e comércio do sal. Isso fez com que o
sal se tornasse um produto bastante valioso, sendo vendido ao preco do ouro, e muitas
vezes utilizado como moeda de troca. Na Roma antiga o sal era parte da remuneragéo

dos soldados, o que deu origem a palavra salario.

O sal foi alvo de muitas disputas, nomeadamente entre Roma e Cartago que em 250 a.C.
lutaram pelo dominio da producdo e da distribuicdo do sal no Mar Adriatico e no
Mediterraneo. Apds vencer 0s cartagineses, 0 exercito romano salgou as terras do
inimigo, para que estas se tornassem estéreis. Cerca de 110 a.C., o Imperador chinés
Han Wu Di iniciou 0 monopélio do comércio de sal no pais, transformando a "pirataria

de sal" num crime sujeito a pena de morte (Morgado, 1998).

Em alguns paises europeus, a exploragdo e o armazenamento de sal foram delegados a
mosteiros como é o caso da mina de Wielickzka, na Polonia, uma das mais antigas do
mundo que é considerada patrimonio cultural da humanidade pela ONU devido as
esculturas em sal feitas nas suas paredes, como mostra a Figura 1. A exploragdo do sal
nesta mina teve inicio no seculo X1 com uma carta de mineracdo conferida pelo estado

ao mosteiro de Tyniec.



Cereais de pequeno-almoco - estratégias de reducéo do teor em sal nestes produtos

Como Portugal possuia salinas, exportou-o para as suas colonias como fonte de
rendimento proibindo a sua exploracdo local, nomeadamente no Brasil, que apesar de

ter sal gratuito e abundante, era obrigado a consumir o produto vindo da metrépole.

A partir de 1808, quando D. Jodo VI, ameacado por Napoledo, transferiu para o Rio de
Janeiro a sede do império portugués, a extracdo e o comércio de sal foram permitidos
dentro do reino, mas persistia, ainda, a importagcdo. As primeiras salinas artificiais
comecaram a funcionar no Brasil depois da Independéncia (Morgado, 1998).

1 1 10
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Figura 1. Mina de sal Wieliczka, na Pol6nia, uma das mais antigas do mundo e que
figura na lista dos Patriménios da Humanidade, da Unesco.
(http://www.fleury.com.br/revista/materias/Pages/historia-do-sal.aspx)

O documento mais antigo relativamente ao sal portugués data do ano 959 e trata-se da
doacdo de terras e marinhas de sal de Aveiro, feita pela Condessa de Mumadona, ao

Mosteiro de Sdo Salvador que fundara em Guimaraes.

Noutras regides do Norte também, outrora, se produzia sal. E o caso do Porto, no séc.
I11, Vila do Conde e Matosinhos, no séc. XI, e Caminha, no séc. XVIII. Hoje, nenhuma
destas salinas esta ativa.
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Em 1532, D. Jodo 11l ordenou a construgéo de vinte e oito salinas na regido de Tavira,
que em 1790 se encontravam completamente exaustas (Morgado, 1998). O sal
portugués era entdo vendido a precos superiores ao do produzido nas minas da Europa
Central. A sua importancia foi tanta que, gracas ao sal das salinas de Setubal, Portugal
pagou a Holanda a divida que tinha, de acordo com o Tratado de 1669, pondo fim ao
conflito entre os dois paises e libertando o Brasil da ocupacdo Holandesa. Entre os
paises que mais sal portugués consumiram durante o séc. XVII, destacam-se a Franca, a

Holanda, a Dinamarca, a Noruega, o Reino Unido e a Suécia.

No reinado de D. Jodo VI, a quantidade produzida era tal que o governo facilitava a
exportacdo para o estrangeiro, nomeadamente para o Brasil, como medida de grande
conveniéncia econdmica, pois o sal era um artigo privilegiado, isento de qualquer

imposto e de taxas de importacao.

Além da economia, o sal também tinha uma importancia na arte, cultura e religido. Era
utilizado no xintoismo para a purificacao, no budismo para afastar o mal, e nas tradicdes
judaico-cristds, para purificar pessoas e objetos, como oferenda ou para assinar
declaracGes. Na Ultima ceia de Jesus com os Apostolos pintada por Leonardo da Vinci
na Igreja de Santa Maria delle Grazie, em Mildo, entre 1495-1498, o sal € o simbolo da
amizade (Figura 2) e, por isso, o saleiro, esta derramado na mesa, diante de Judas, o

apostolo que traiu a amizade de Jesus.

Figura 2. O sal na santa ceia de da Vinci (http://magiadailha.blogspot.pt/2011/07/sal-
definicao-historia-utilidade.html).
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2. Acdo fisioldgica do sal

O sal, que vulgarmente se usa na cozinha ou a mesa, € quimicamente cloreto de sodio
(NaCl), e constitui um micronutriente importante para a sobrevivéncia de qualquer ser

vivo.

A nivel fisiologico o sal é essencial no equilibrio eletrolitico. Uma quantidade baixa de
sddio (Na*) no soro, inferior a 136 meg/L, pode originar hiponatremia, um disturbio de
eletrdlito, cujos principais sintomas séo cefaleias, nauseas, vomitos, caibras musculares,
inquietacdo, alucinacdo auditiva ou visual e diminuicdo dos reflexos. O organismo
perde sodio atraves da transpiracdo, da urina ou quando se consome demasiada agua
sendo necessario repor as quantidades de cloreto de sédio sob pena desenvolver graves
complicagdes tais como edema cerebral e morte. J& a grande necessidade/vontade de
ingestdo de sal pode ser indicio de desidratagdo ou um sintoma da doenca de Addison
ou da sindroma de Bartter (Food Ingredients Brasil, 2013; Neto e Neto, 2003).

A concentracdo sérica de sodio e, consequentemente, a osmolalidade sérica sdo
controladas pela homeostase da &gua, a qual é mediada pela sede, pela vasopressina e
pelos rins. Qualquer desequilibrio, no balango de 4gua, manifesta-se com uma alteracao
da concentracdo serica de sodio: hipernatremia ou hiponatremia. A hipernatremia ocorre
quando a quantidade de sodio plasmatico ultrapassa 145 meg/L. E mais comum em
pacientes muito jovens, idosos, e doentes, que ndo tém condicdo de ingerir liquido em
resposta ao aumento de osmolalidade, o que provoca sede, devido a sua incapacidade
fisica. Como o sodio funciona como soluto impermeavel, do ponto de vista funcional,
este contribui para a tonicidade, e induz o movimento de agua através das membranas
celulares. A hipernatremia, invariavelmente, evolui com hiperosmolalidade hiperténica
e provoca desidratacdo celular. A desidratacdo celular origina a contracdo das células
cerebrais, o que pode levar a laceracdo, hemorragia subaracndide e subcortical, e
trombose dos seios venosos. As primeiras manifestaces da hipernatremia sdo: agitacao,
letargia e irritacdo podendo ser seguidos de espasmos musculares, hiperreflexia,

tremores, ataxia (Neto e Neto, 2003).

O sodio é, também, importante no processo de passagem do impulso para a condugédo
cardiaca e para a contragdo muscular através de um mecanismo designado de bomba de
sodio e potassio (Figura 3) que controla o fluxo de sodio e potassio através da

membrana celular, mantendo o so6dio no exterior da membrana e 0 potassio no seu
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interior. Estas bombas participam em Vvarios transportes, nomeadamente, no mecanismo
membranar do co-transporte da glucose.
+

P Vi
L

Figura 3. Bomba de sodio (Na") e potassio (K*). ATP-adenosina trifosfato, ADP-
adenosina difosfato, Pi- fosforo inorgénico.
(http://pt.wikipedia.org/wiki/Bomba_de s%C3%B3dio#mediaviewer/File:Sodium-
potassium_pump.svg).

ADP * 4
atp +pi K

A concentracdo do sddio é controlada pelos rins, através da secrecdo de aldosterona e da

secrecdo da hormona antidiurética (Figura 4) (Lagomarsino et al., 2004).

O cloro na forma de ido cloreto (CI") encontra-se predominantemente no compartimento
extracelular, mas, devido a sua difusibilidade, difunde-se rapidamente entre o0s
compartimentos intra e extracelulares, contribuindo para regulacdo da pressao osmética
corporal. Este ido também participa no transporte de gases, na regulagdo acido-base
(com efeito tamp&o no sangue em combina¢do com o bicarbonato) e na passagem de
impulsos nervosos. Alguns dos sintomas da deficiéncia de cloro sdo: hipertonia
muscular, tetania, respiracdo superficial e diminuida, fraqueza muscular,

hipoosmolaridade e acidose metabdlica.


http://pt.wikipedia.org/wiki/Tetania
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Figura 4. Balanco eletrolitico a nivel renal. (http://pgax.wikispaces.com/Tema+06.-
+Insuficiencia+renal+en+el+paciente+quir%eC3%BArgico).

3. Importancia para uma alimentacdo saudavel dos cereais de pequeno-almoco

O ritmo acelerado da vida moderna e o aumento do ndmero de pessoas que vivem
sozinhas alterou significativamente os habitos alimentares e o tempo disponivel para a
confecdo de refei¢des, contribuindo para o desenvolvimento das industrias alimentares,
entre as quais a indUstria dos cereais de pequeno-almogo (Cernohorsky et al.; 2008;
Krejcova et al., 2007).

Os cereais de pequeno-almoco foram desenvolvidos nos finais do século XIX nos
Estados Unidos da América mas s6 no inicio do século XX surgiram na Europa
(McKevithy, 2004). Devido a sua facil preparacao e ao facto de se serem boas fontes de
energia e nutrientes tiveram grande aceitacdo no mercado (Villanueva et al., 2000).
Segundo a Associacdo Portuguesa de Produtores de Flocos de Cereais (AFLOC), cada
portugués consome em média 2,8 kg de cereais de pequeno-almogo por ano, o que torna
Portugal num dos paises da Europa com maior consumo anual de flocos de cereais per
capita. Em Portugal, a adesdo a esses alimentos foi notoria, sendo em 2000/2001 o
segundo pais da Unido Europeia com maior consumo per capita de cereais, atingindo
um valor de 129,4 kg/habitante/ano (Instituto Nacional de Estatistica, 2003).
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Segundo os dados do estudo Consumidor 2006 da Marktest, 3,8 milhdes de portugueses
consomem cereais de pequeno-almoco, 0 que representa 46,3% dos residentes no
continente. Analisando a distribuicdo do consumo com o perfil sociodemografico dos
seus consumidores, verifica-se um consumo diferenciado (Figura 5). Os principais
consumidores residem nas grandes cidades do pais, sdo estudantes e pertencem a classe
média ou classe alta. A maior taxa de consumo (79,4%) foi encontrada em jovens entre
0s 15 e 0s 17 anos, em contraste com o0s 29,3% observados junto dos individuos com
mais de 64 anos. Em relacdo ao sexo, as mulheres apresentam uma percentagem de

consumo superior & dos homens, nomeadamente 49,9% e 42,3%.
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Figura 5. Consumidores de cereais para pequeno-almoco por idade e regido.
Marktest (2008). http://www.marktest.com/wap/a/n/id~1002.aspx

O pequeno-almogco € uma refeicdo fundamental quer em termos fisiolégicos quer
psiquicos. E a primeira refeicdo do dia apds um longo periodo de jejum na qual se
devera consumir nutrientes essenciais para o inicio do metabolismo. Os individuos que
tomam o pequeno-almogo tém tendéncia a ter um peso mais adequado, um melhor
rendimento cognitivo e uma maior capacidade concentracdo do que os individuos que

nédo fazem esta refeicdo (Albertson et al., 2003, Gibson e Gunn, 2011).
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As escolhas alimentares para 0 pequeno-almoco podem influenciar o humor,
rendimento fisico e mental, peso e a salde em geral e ao longo dos anos (Wesnes et al.,
2003; Gibson e Gunn, 2011).

O consumo de pequeno-almoco ajuda a desenvolver habitos alimentares saudaveis, que

se prolongam ao longo da vida (Kennedy e Davies 1998).

Os cereais de pequeno-almoco sdo produtos de extrusdo, constituidos principalmente
por trigo, milho e arroz, de alto teor proteico, hidratos de carbono e fibras, podendo ser
enriquecidos com vitaminas e sais minerais com 0 objetivo de aumentar o seu valor
nutritivo. Podem ser enriquecidos com outros produtos designadamente, mel, agUcar,
chocolate, ou frutas e podem apresentar diversas formas, conforme o processo de
fabrico. Atualmente, existe uma grande variedade de cereais de pequeno-almogo no

mercado, comercializados por diferentes distribuidores e de varios fabricantes.

Algumas industrias fortificam os cereais de pequeno-almogo com vitaminas e minerais
essenciais, tais como o ferro e o calcio, o que ajudar a atingir as Doses Diérias
Recomendadas (DDR) para estes elementos. A fortificagdo dos cereais de pequeno-
almoco baseia-se nas recomendacgdes de nutricionistas, segundo as quais 0 pequeno-
almoco deve fornecer 20 a 25% das necessidades nutricionais diarias. Por outro lado, os
cereais de pequeno-almoco contribuem para assegurar uma ingestdo adequada de calcio,
quer em criancas, quer em adultos, uma vez que incentivam o consumo de leite e
iogurtes e como referido anteriormente alguns sdo também fortificados com calcio
(Nickla et al., 1998).

No que concerne o teor em fibra, os cereais integrais sdo uma boa fonte de fibra
alimentar, tanto sollvel (que reduz o colesterol), como insolivel (essencial para um
bom funcionamento do sistema digestivo). A fibra promove a sensacdo de saciedade
que associada ao bom funcionamento do intestino ajudam a manter 0 peso
(Panagiotakos et al., 2008). Os cereais integrais fornecem, também, vitaminas, minerais
e antioxidantes que tém como funcdo proteger o organismo contra certos tipos de cancro

e doencas cardiovasculares (Slavin, 2000).

Relativamente aos hidratos de carbono, os cereais fornecem uma mistura complexa de
diferentes tipos de agUcares, de absorcdo rapida e lenta, consequéncia da adicdo de

acucar e sal como forma de melhorar o seu aroma, a textura e o sabor.
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Quanto ao teor em sal, os cereais de pequeno-almogo apresentam niveis distintos deste
componente. A popularidade e a frequéncia com que atualmente sdo consumidos leva a

que a sua contribuicdo para o consumo diario de sal possa ndo poder ser desprezada.

Segundo a AFLOC os produtores de cereais de pequeno-almoco tém vindo a trabalhar
h& ja vérios anos de forma a reduzir a quantidade de sal adicionada durante o processo
de fabrico.

Na tabela 1 encontram-se os valores para as doses diarias recomendadas para o sédio,
bem como o limite superior toleravel de ingestdo, vulgarmente designado por valor

méaximo recomendado (Viegas, 2009).

Tabela 1. Dose diaria recomendada (DDR) e o valor maximo recomendado (VMR)
(Viegas, 2009).

IDADE DDR (g/dia) VMR (g/dia)
Sadio Sal Sadio Sal
0-6 meses 0,120 0,300 ND ND
7-12 meses 0,370 0,940 ND ND
1-3 anos 1,000 2,540 1,500 3,810
4-8 anos 1,200 3,050 1,900 4,830
9-13 anos 1,500 3,810 1,200 5,590
14-50 anos 1,500 3,810 2,300 5,840
51-70anos 1,300 3,200 2,300 5,840
>70 anos 1,200 3,050 2,300 5,840

ND-néo detetado

Na tabela (Tabela 2) a seguir apresentada encontram-se os valores de referéncia

indicados pelo fabricante (no ano de 2010) para a quantidade de sal expresso em sal por
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100 g de produto em diferentes marcas de cereais de pequeno-almoco utilizadas em
Portugal (Freixo, 2010).

Tendo em conta os valores de referéncia para quantidade de sal em diferentes marcas de
cereais de pequeno-almoco (entre 254 mg e 2413 mg/100 g de produto), as doses diarias
recomendadas e considerando que em média uma porcdo de cereais corresponde a um
consumo 30 g de produto, a contribuicdo diaria deste conjunto de cereais para a dose
diaria recomendada variara entre os 2,5 e 24% para criangas entre 0s 4-8 anos € 0s 2 a
19% para adolescentes e adultos até aos 50 anos. Em qualquer caso, sera possivel
concluir que os cereais poderdo contribuir com uma quantidade significativa de sal para

a dose diaria recomendada.

Tabela 2. Quantidade de sal (mg/100 g de produto) para diferentes marcas de cereais de

pequeno-almoco (Freixo, 2010).

Quantidade de sal

Marca (mg NaCl /100 g de
produto)
Cluster 1270
Corn Flakes 2413
Special K 1016
Cereais de Milho (Continente Infantil) 1016
Quadrados de Mel (Continente) 1270
Cereais de Arroz Tufado com Chocolate 1016
Cereais Bolos com chocolate 762
Cereais Trigo com Chocolate (Continente) 609
Cookie Crisps 1016
Chocapics 254
Golden Grams 1778
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4. O sal e a saude publica

Conforme referido anteriormente, para a manutencdo do metabolismo e do equilibrio
fisiolodgico, o ser humano necessita de um valor minimo de sal. Esta quantidade pode

ser obtida a partir dos alimentos, sem que seja necessario a adi¢do exdgena de sal.

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) recomenda que a ingestdo diaria de sal deve
ser inferior a 5 gramas por dia (OMS, 2011). Sabe-se, porém, que uma grande parte da
populacdo mundial consome mais sal do que o aconselhado. Em Portugal, de acordo
com a Sociedade Portuguesa de Hipertensdo, estima-se que o consumo seja em média
10,7 g de sal por dia. Este consumo exagerado contribui para o aparecimento de alguns
tipos de patologias como é o caso das doencas cardiovasculares, principal causa de
morbilidade e mortalidade prematura em todo o mundo. A Organizacdo Mundial de
Saude estima que 30% de todas as mortes em Portugal sdo causadas por doencas
cardiovasculares, sendo esta percentagem semelhante aos restantes paises da Europa
(OMS, 2006) (Figura 6).
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Vérios estudos tém sugerido que a ingestdo excessiva de sodio, na forma de sal,
contribui para o desenvolvimento de diversas patologias, tais como a hipertenséo
arterial, edemas, eclampsia e pré-eclampsia, arteriosclerose cerebral, aterosclerose,
calculos renais, calculos vesicais, calculos biliares, hipoplasia da tiroide, neoplasias do
sistema digestivo, contudo, ainda permanece por determinar quais 0S mecanismos

associados a ingestdo de sal e estas patologias (Polonia et al., 2006).

Atualmente, os alimentos processados sdo a base da dieta alimentar dos paises
ocidentalizados sendo os principais responsaveis pela quantidade de sal ingerido
diariamente. Conforme se pode verificar na Figura 7, os alimentos naturais tém uma
reduzida contribuicdo para a percentagem de sal na dieta, menos de 12,5%. J& 0s
alimentos processados séo 0s que mais contribuem com sal para dieta, 75%. Dentro dos
alimentos processados sdo 0s cereais e derivados 0s que contribuem mais para o

consumo de sal (Figura 8).

1-Sal presente nos alimentos naturais
2- Sal adicionado nos alimentos (cozinhados e a mesa)

3- Sal nos alimentos processados

Figura 7. Origem do sal nos alimentos de consumo. (Scientific Advisory Committee on
Nutrition (SACN).
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1- Cereais e derivados

2- Carne e derivados

3- Outros alimentos processados
4-  Lacticinios

5- Vegetais processados

6- Gorduras e 6leos

Figura 8. Origem do sal nos alimentos processados (Scientific Advisory Committee on
Nutrition (SACN).

Como forma preventiva para muitas destas doencas, VArios paises, europeus e norte-
americanos, tém aplicado medidas para a diminuigéo da ingestdo de sal nas populagdes
pela reducdo da quantidade de sal presente nos principais alimentos da dieta alimentar.
Existe uma necessidade de reduzir 40% do sal nos alimentos processados, para se
atingir valores que ndo comprometam a salde. Apesar de teoricamente parecer mais
simples e menos penoso efetuar a reducdo da pressdo arterial (principal causa de
desenvolvimento de doencas cardiovasculares) recorrendo ao uso de farmacos, os
efeitos laterais sdo significativos para a saude. Assim, a op¢do para o controlo da
guantidade de sal ingerido passa pela controlo da sua quantidade nos alimentos
processados que, no limite, se reflete numa poupanca econémica consideravel, pois o
tratamento destas doengas acarreta custos elevados as familias e ao sistema nacional de
salde (Molina et al., 2003).

Apesar de os cereais de pequeno-almogo ndo terem propriamente um elevado teor em
sal, cada porcdo de 30 g de cereais representa em média, 2,6% da dose diaria
recomendada de sal para um adulto e 10,6% para uma crianca entre os 7 aos 10 anos, a
frequéncia com que sdo consumidos, principalmente pelas criancas, torna interessante a
quantificacdo do sal nestes alimentos, de modo a verificar qual o seu impacto no
consumo diario de sal (AFLOC).

13
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No estudo realizado por Freixo em 2010 (Tabela 2), verificou-se que os niveis de sal
sdo muito distintos de fabricante para fabricante (variando entre 0,25¢g a 2,4 g de sal/100
g de cereal) concluindo que ha cereais que contribuem mais significativamente do que
outros para a dose diaria recomendada, havendo alguns cujo impacto € significativo e

outros em que é quase desprezavel.

Na tabela 3 apresenta-se a evolucdo da reducdo do sal nos cereais do pequeno almogo
durante o periodo de 2003 a 2011 segundo o estudo da agéncia Foof Safety (Authority
of Ireland) (FSAI). Segundo a tabela verificou-se uma reducdo entre os 30 % aos 48 %
da reducéo do sal nos cereais do pequeno almogo, com excegdo dos cereais sem adiagéo
de sal ou com baixo teor de sal onde se verifica um aumento da quantidade de sal da

ordem dos 47 %.

O programa desenvolvido pela agéncia Foof Safety incentivou a industria alimentar a
assumiu a responsabilidade pela reducdo de sal em alimentos processados o que
apresentou resultados positivos. A este programa juntaram-se outras agéncias
internacionais com o objetivo de reduzir ndo s6 o sal, como o aclcar e algumas
gorduras. Em maio de 2013, a FSAI anunciou a intencdo das industria alimentar realizar
0 seu préprio programa de reformulacdo dos alimentos processados o que foi um avango

na consciencializacdo da industria para este problema (FSALI).

A agencia Food Standards Agency, apresentou como valores médios de sal nos cereais
de pequeno almogco em 2012 de 0,61 g/100g de cereal e os valores maximos de 1,125
0/100g de cereal. Os objetivos a atingir, de acordo com esta agéncia, para o ano de 2014
sdo de 0,59 g de sal /100g de cereal e 1,0 g de sal/100g de cereal, valores médios e

maximos, respetivamente.
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Tabela 3. Evolugdo da quantidade de sal (g/100 g de cereal) para diferentes tipos de
cereais de pequeno-almogo durante o periodo de 2003-2011 na Irlanda (FSALI).

Tipo de Valor médio de sal em g por 100g de cereal Variacéo %
Cereais 2003 2007 2011 2003-2011
Cereais 1,41 1,48 0,78 - 45

baseadas em

arroz
Cereais 1,38 1,09 0,85 -38
baseados em
farelo
Cerealis 1,93 1,40 0,78 - 59
baseados em
milho
Cereais em
biscoito 0,79 0,68 0,55 - 30
Multi-cereais 1,35 0,88 0,70 - 48
Muesli 0,66 0,41 0,35 - 47

Outros cereal
(sem sal ou em 0,05 0,08 0,08 - 47
baixo teor de

sal)

5. Percecéo do sabor salgado

O sabor é uma percecdo unitaria. No entanto temos a percecao deste como um todo, ou
seja uma combinacgéo de sensagdes independentes, tais como o paladar, o olfato e o tato
(Keast et al., 2004). Por exemplo, quando se ingere um sumo de laranja ativa-se o
paladar pelos acgucares e pelo sabor &cido, o sentido do olfato pelos aromas volateis do
cheiro a laranja e o tato pela a irritacdo quimica provocada pelo dioxido de carbono.
Né&o se tem a percepc¢do do sabor da laranja independe do seu aroma e do formigueiro
do dioxido de carbono, assim sendo, a perce¢do dos sentidos funcionam em simultaneo.

Esta integracdo do paladar, com o olfato e o tato aumenta a satisfacdo pelos alimentos.
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Eliminar ou reduzir um dos componentes pode influenciar todo o perfil de sabor (Keast
e Breslin., 2003).

O sentido do paladar evolui ao longo da vida para detetar os sabores e 0s nutrientes nos
alimentos. Para executar esta tarefa existem cinco sabores bésicos: o doce, induzido
pelos acgucares indicando a presenca dos hidratos de carbono nos alimentos; o umami,
provocado pelo acido glutdmico e outros aminoacidos, indicando a presenca de
proteinas em alimentos; o acido, provocado pela quantidade de ides hidrogénio,
indicando a presenca de alimentos &cidos; o amargo indicando alimentos toxicos; e 0

salgado, induzido por conteudo de sal nos alimentos (Keast et al, 2004).

A maioria das células recetoras gustativas que medeiam o sentido do paladar, esta
localizada por toda na cavidade oral. Encontram-se agrupadas em quatro tipos de acordo
com a sua forma: as circunvaladas, as foliaceas, as fungiformes e as foliformes (Figura

9) localizadas na lingua (Chandrashekar et al., 2006).

Papilas circunvaladas \
)JO

Papilas foliaceas —

| Papilas filiformes

Papilas fungiformes /_

Figura 9. Localizacdo das células recetoras gustativas
(http://es.wikipedia.org/wiki/Fisiolog%C3%ADa_del_gusto).

As papilas podem detetar varias centenas de paladares. Quando os recetores do sabor
sdo expostos ao alimento, o sinal quimico é convertido em um sinal elétrico e enviado
para as fibras nervosas aferentes cranianas e o sabor é processado (Keast e Roper, 2007;
Chandrashekar et al., 2006).
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Usando o sodio como exemplo, o tipo de gosto é o salgado, e a intensidade da
salinidade varia de acordo com a concentragdo de sal no alimento, o tempo da
salinidade varia entre a ingestdo, a mastigacao e o engolir do mesmo (Keast e Roper,
2007; Keast e Breslin, 2003). A localizacdo de salinidade ocorre em toda a cavidade
oral onde estdo localizadas as células recetoras gustativas. E importante notar que n&o
existe “mapa da lingua”, a salinidade pode ser percebida em toda a lingua, e ndo ha
areas especificas sobre a lingua como erroneamente sao sugeridas pelo “mapa da

lingua” (Chandrashekar et al., 2010).

A exclusividade do sodio para o estimulo do salgado pode ser explicado pelo seu
mecanismo de transducdo especifico envolvendo os canais de sodio epiteliais das
células recetoras gustativas (Chandrashekar et al., 2010). Existem dois subtipos desses
canais, um especifico para o sédio, que é ativado para baixas concentracdes de sodio
responsavel pela natureza apetitiva do gosto de sal e o segundo canal permeéavel a varios
catides, ativado para concentracfes mais elevadas de sodio, sendo este responsavel pela

natureza aversiva aos catides (Keast e Roper, 2007, Chandrashekar et al., 2006).

Para baixas concentracdes de sddio, o sinal aferente pode ser muito fraco ndo se
verificando a diferenca de sinal entre uma solugdo com baixas concentragdes de sal e
uma solugdo sem sal. A medida que a concentracio de s6dio aumenta a intensidade do
sinal aferente aumenta e atinge um nivel para o qual o individuo ira ser capaz de
distinguir uma solucdo de sodio de dgua pura, mas continua a ser incapaz de identificar
a qualidade do sabor. Isto é conhecido como o limite de detecdo e é frequentemente
usado como uma medida da sensibilidade do individuo ao sodio. A identificacdo real de
salinidade ocorre quando a concentracdo de sddio € suficientemente elevada, ndo so
para ativar os recetores de sabor, mas também para originar impulsos elétricos, 0s quais
podem ser realizados através dos neurdnios sensoriais do cérebro, onde sdo
descodificados e a qualidade do sabor é identificada. Isto é conhecido como o limite de
reconhecimento. As concentracdes de sddio acima do limiar de reconhecimento estdo na
gama de salinidade percetivel, o que é denominado supralimiar (Figura 10) (Keast e
Roper, 2007, Chandrashekar et al., 2006). A concentragdo de sodio que é necesséria
para induzir a salinidade ird variar consideravelmente nas matrizes dos alimentos
ingeridos, por exemplo, € mais fécil de detetar de NaCl 50 mM em uma solugéo aquosa

do que numa matriz de péo.
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Concentragao Fase de Percecao
6,11 M ) Mdximo de perceg¢do
Regido da intensidade da percecao do sabor
> salgado
0,6 M NacCl — . Salinidade do mar
15 mmol NaCl _ B
5> mmol NaCl —7T —— Sem percegdo

0 M Nacl

Figura 10. Diagrama da percegdo do paladar com o aumento da concentracdo do sal
(adaptado de Keast et al., 2011).

Em geral, a reducdo de sodio nos alimentos acarreta varios efeitos no sabor (Figura 11).
O efeito primario é a perda de salinidade mas, também, pode haver um aumento do
amargo, devido ao efeito de sédio como um inibidor deste sabor, e consequentemente
uma diminuicdo do sabor a doce (Breslin e Beauchamp, 1995). De uma forma geral, a
reducdo de sodio nos alimentos nao sé reduz a perce¢do do sabor salgado como também
estd associado a uma grande variedade de interacBes complexas na percecdo dos
sabores, que pode ter um impacto negativo na aceitacdo dos alimentos. Sem
conhecimento suficiente sobre interacGes dos sabores, a busca de substitutos de sédio e
outras estratégias para diminuir sodio em alimentos provenientes da industria € um

desafio.
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Sabor desagradavel associado I Sabor desagradavel
ao sabor azedo associado ao sabor azedo
Sabor agradével associado ao | Aromas agradaveis
i salgado e doce associados ao sabor salgado e
Caracteristicas do d
oce
Sabor
Azedo T Azedo
Doce Doce
Salgado Salgado

Quantidade reduzida de sal

>

Figura 11. Influéncia da reducdo de sal no sabor dos alimentos (Keast et al., 2004;
Breslin e Beauchamp, 1997).

Os fatores ambientais parecem ter uma grande influéncia na preferéncia pelo gosto
salgado (Beauchamp e Stein, 2008). Os lactentes e as criancas com menos de 6 meses
de idade sdo capazes de detetar e ter preferéncia por alimentos especificos com cloreto
de sodio em relacdo a agua. O gosto pelo sal é apreendido em vez de inato (Beauchamp,
1994). Qutra evidéncia do papel dos fatores ambientais nas preferéncias gustativas ao
sal baseia-se em observacdes de que a exposicdo ao sodio determina preferéncias de
sabor de sal (Mattes, 1997). Acredita-se também que as mudancas na percecao sensorial
ao sabor do sal e a preferéncia pelo mesmo resulta de uma experiéncia sensorial ao

gosto ao sal ao longo da vida (Gie Liem et al. 2011).

As evidéncias, no entanto, ndo sdo conclusivas, e outros estudos relatam que ndo existe
uma relacéo direta entre sensibilidade ao sal e consumo ou gosto por comida salgada, ou
entre o consumo de dieta reduzida de s6dio e aumento da preferéncia por alimentos
salgados (Beauchamp et al., 1990; Bertino et al., 1982). Bertino e colaboradores
sugerem a hipoOtese de uma resposta bifasica para a reducdo de sodio, que €
caracterizada por uma fase inicial de uma maior atragédo para o gosto de sal, seguida de
uma fase com uma menor preferéncia para o gosto de sal, o que explicaria as

discrepéncias nos resultados encontrados em varios estudos (Bertino et al., 1982).
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De referir que apenas dois estudos testaram a associagdo entre hereditariedade e a
sensibilidade gustativa ao sal (Greene et al., 1975; Wise et al., 2007). Estes estudos

concluiram que a sensibilidade gustativa ao sal ndo tinha como principal componente o

fator hereditario.
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1. Desenvolvimento

1. Estratégias para a reducéo do sal

A reducéo do teor de sal ndo é um processo facil, devido as diferentes fungdes que este
apresenta na industria alimentar, nomeadamente nos alimentos processados. O sal na
indUstria é usado no controle do crescimento das culturas essenciais para a fermentacao
do queijo, facilita o processamento da carne conferindo-lhe uma melhor textura,
nomeadamente nas salsichas, hambdrgueres, almdndegas, e no fiambre, aumenta a
capacidade de retencdo de agua por parte da carne, torna a carne tenra, diminui a
proliferacdo de microrganismos, potencia os sabores, entre outros (Man, 2007).

No caso concreto dos cereais o sal para além de reduzir a atividade microbiol6gica e
ativar o sabor, ajuda na expansao do amido durante o processo de extrusao contribuindo

positivamente para a textura e forma dos flocos de cereais.

Como ja foi dito anteriormente, o sal € um composto ativador do gosto salgado
(Beauchamp e Stein, 2008; Doyle e Glass, 2010) que pode ainda intensificar outros
sabores (Doyle e Glass, 2010; Man, 2010), e diminuir o gosto amargo (Dotsch et al.
2009). Sendo o sabor um dos principais fatores na escolha de um alimento por parte do
consumidor (Lewis e Matevienko, 2004; Moura e Cunha, 2005), este influéncia
negativamente a reducdo do teor de sal nos alimentos processados quer a nivel da
industria alimentar, quer ao do consumidor que rejeita os alimentos com menos teor em
sal. A reducdo do teor de sal obriga a inddstria a proceder a ajustes na producao e na
conservacdo dos seus alimentos com consequéncias a nivel econdémico para a
implementacdo de novas tecnologias. Contudo a consciencializacdo por parte das
organizagbes governamentais, do consumidor e da industria de que a reducdo do sal
pode ser muito importante na prevencdo de certas patologias tem vindo a unir esforgos

para o combate do sal adicionado aos alimentos.

I. Estratégia nacional

A estratégia geral portuguesa para a reducdo de sal baseia-se no conceito da promocao

da salde da reconhecida Carta de Ottawa, que visa aumentar a capacidade dos
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individuos e das comunidades para controlarem a sua salde adotando estilos de vida
saudaveis.

Assim, 0s objetivos estratégicos e as areas prioritarias para o a reducdo de sal em

Portugal encontram-se resumidos na figura 12.

(. Areas prioritarias:

* Inguéritos ao Consumo e
Comportamentos

» Avaliacio da oferta pela
industria

s Composicdo alimentos

——

—

* Areas prioritarias:

* Criangas em idade escolar

* Locals de
trabalho/habitagao

*Areas prioritafrias:“

* Alargamento da rotulagem

Implementar
sistemas de
avaliacdo da
ingestdo e
monitorizar a

Sensibilizar e
capacitar os
cidad3os para um
consumo reduzido
de sal

)

Disponibilizar
rotulagem capaz de
ajudar a tomada de
decisdo

Modificar a
disponibilidade,
criando condicdes
para que os
alimentos com
maior teor de sal
sejam mais
inacessiveis

\

sAreas prioritarias:
» Escolas

* Locais de trabalho
» Restauracdo

* Industria

» Legislacdo

Figura 12 Objetivos estratégicos e as areas prioritarias para a reducgdo de sal em
Portugal (Graga, 2013).

Existem cinco objetivos estratégicos para a reducao de sal:

1. Implementar um sistema de avaliacdo da ingestdo de sal a nivel populacional e
ao mesmo tempo monitorizar a oferta de sal nos principais grupos de alimentos
fornecedores de sal a populacdo portuguesa;

2. Promover a sensibilizacédo e a capacitacdo dos consumidores para um consumo

reduzido de sal;
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3. Promover a melhor forma de disponibilizar rotulagem capaz de destacar o
contetdo de sal dos alimentos e identificar produtos com pouco sal;

4. Modificar a disponibilidade, nomeadamente através da participacdo da indudstria
e toda a cadeia alimentar na reformulacdo e oferta de produtos alimentares com
menores conteudos em sal.

5. Monitorizagdo e avaliacdo do envolvimento da industria na reformulacéo e na
oferta de produtos alimentares e também do conhecimento, atitudes e

comportamento dos consumidores.

A informacéo atualizada da ingestdo de sal para a populacdo nacional através da analise
quantitativa de cloreto de sodio excretado na urina 24 horas foi realizada em 2012 e
apresentada em 2013 através do estudo do grupo PHYSA (Portuguese Hypertension and
Salt Study) promovido pela Sociedade Portuguesa de Hipertensdo no qual avaliaram

3720 individuos adultos de Portugal continental em 2012 (Figura 13).

13
12
1 107
10 9.7 9.8

79 80 82

Ingestao diaria de sal (excregao de sal na urina 24-h (grs/dia)
©
[=s]
-
[=s]
[==]

Dinamarca Isldndia Bélgica Holanda Ifdanda N. Reino Finlandia Malta Alemanha Italia Espanha Portugal
Uniddes

Figura 13. Ingestdo de sal em Portugal em 201 2 em comparagdo com 2006 e com
varios paises europeus (Portuguese Hypertension and Salt Study).

A excrecdo urinéria nas 24 horas revelou uma ingestdo média de 10,7 g sal/dia, sendo
10,8 g sal/dia nos homens (n=1234) e de 10,6 g sal/dia nas mulheres (n=1334). Estudos
prévios de 2006 sugeriam uma ingestdo media de 11,9 g sal/dia. Estes valores

demonstram uma descida de 10% do consumo de sal em Portugal durante o periodo de
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2006 para 2012, contudo os valores ainda se situam acima dos recomendados sendo
Portugal o maior consumidor de sal dentro dos paises analisados.

O Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge (INSA) em parceria com a Serving
the Global Community Portugal (GS1) langou um programa de implementacéo de redes
nacionais de partilha de conhecimento e informacgéo (PortFIR) e esta a desenvolver um
Portal web nas areas da nutricdo e seguranca alimentar, suportada por um Sistema de
Gestdo de Informagdo. A Rede Portuguesa sobre Composi¢do de Alimentos (RPCA)
tem como objetivo o levantamento da informacdo disponivel sobre a variabilidade da
composicdo nutricional dos alimentos e seu consumo, bem como a definicdo de

metodologias de amostragem de alimentos para rotulagem nutricional.

A Direcdo Geral da Saude através do seu Programa Nacional para a Promocdo da
Alimentacdo Saudavel (PNPAS) disponibiliza em diversos formatos a informacéo sobre
0s riscos do consumo de sal incentivando os cidad&@os para um consumo reduzido de sal.
A sua pagina na internet recebe cerca de 13 000 visitas por més, comprovando o

interesse da populacdo em efetuar uma alimentacao saudavel.

Uma outra estratégia nacional para a reducdo do teor em sal nos produtos é o uso de
ervas aromaticas, produtos da tradicdo mediterranica, que na sua maioria séo produzidos
em Portugal. Apesar da maioria dos Portugueses as conhecerem, na realidade, séo
poucos os cidaddos e até profissionais de saude que sabem utilizar ou recomendar a sua
utilizacdo de forma apropriada. Devido a sua composicdo nutricional e fungdes que
desempenham na salde, as ervas aromaticas sdo um excelente substituto do sal,

conferindo sabores, aromas e cor as refeicdes.

A utilizacdo de ervas aromaticas podera influenciar positivamente a saude, quer pela
reducdo da quantidade de sal nos alimentos, quer pelas propriedades benéficas que

apresentam para a saude (Figura 14).
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ERVAS - TEMPERO SAUDAVEL

Erva Uso culinario Na salide
Alecrim Cames e peixes gralhados Estimulante e antisséptico
pulmonar
Cebolinha Usada no molho vinagrete, no iogurte e Digestivo e fonte de
no queijo branco vitamina C
Coentro Reforga o sabor da came e frutos do mar  Estimula a digestao e evita
0 espasmo
Erva-doce Crua ou cozida, pode ser usada com Protege o estémago
peixes, batatas e queijo branco
Estragdo Usado nas carmnes brancas Bom substituto do sal
Salvia Melhora o sabor de pizzas e molho de Elimina as bactérias
tomate
Salsa Bom para sopas e omeletes Estimulantes das fibras
musculares
Tomilho Usado em massas, legumes cozidos e Antisséptico

peixes assados.

o
COENTROS

"ALECRIM

SALSA
DIGESTIVO, ESTIMULANTE, ANTI-INFLAMAT_ORIO, RICA EM FERRO E FLAVONOIDES, ziﬁ?g;;gs':\og;csoép\ ot
ANTIVIRAL, ANTIBACTERIANO, ANTI-REUMATICO, POSSUI PROPRIEDADES DIURETICAS. 5 phepa

DIURETICO, AROMATICO E ANTIOXIDANTE. ESTIMULANTE E CICATRIZANTE.

CEBOLINHO IIRTELS

ANTI-SEPTICO, ANESTESICO, ANALGESICO MANJERIC/'S,O
DIGESTIVO, DIURETICO, HIPOTENSOR. (DAS MUCOSAS DO APARELHO DIGESTIVO). DIGESTIVO E DIURETICO.

TOMILHO LOURO OREGAOS
EXPECTORANTE, ANTISSEPTICO, 7 DIURETICO, ANTI-REUMATICO, IMUNOESTIMULANTE, ANTIVIRAL,
ANTIBACTERIANO, ANTIVIRAL, TONICO ANTI-INFLAMATORIO, DIGESTIVO,

ANTIOXIDANTE, ANTIBIOTICO,
E ESTIMULANTE.

ESTIMULANTE, EXPECTORANTE E HEPATICO. ANTI-INFLAMATORIO.

Figura 14. Utilizacdo de ervas aromaticas na culinéria e respetivas a¢fes benéficas.

http://paraisodasaude10.blogspot.pt/2013/03/sal-de-ervas-e-boa-opcao-para-
reduzir.html;

A rotulagem da informacdo ao cidaddo do teor de sal nos alimentos de uma forma
simples e intuitiva é, também, uma das estratégias para permitir ao cidaddo tomar as

melhores opcdes. A este nivel, as empresas tém aderido de uma forma facultativa e
simplificada a divulgacdo da informacdo utilizando cores.
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O Semaéaforo Nutricional € um sistema de informagéo nutricional de aplicagdo voluntaria
que alguns fabricantes ja utilizam nos seus produtos. Faz uma analogia entre as cores
vermelho, amarelo e verde (elevado, médio ou baixo, respetivamente) e o indice de sal,
acucar, gordura total e gorduras saturadas, permitindo ao consumidor, perceber de uma
forma simples e imediata quais os niveis destes constituintes num determinado alimento
(Figura 15).

=
£ GORD
GORD SAT

80,8% VDR g 9,3% VDR

Figura 15. Seméforo nutricional e o seu significado.
http://www.forumconsumo.com/Portals/20/imagens/Marcas_da_distribuicao/Sem%C3
%Alforo_nutricional_das_marcas_Continente.jpg

Na tabela a seguir apresentada (Tabela 4) estabelecem-se os valores de referéncia para

os teores baixos, médios ou elevados para os varios nutrientes nos alimentos.

Tabela 4. Categorias de teores baixo, médio ou elevado estabelecidos pela Food
Standards Agency (FSA) ( http://www.food.gov.uk/).

Alimentos Teor, Cor do seméforo
Informagcéo BAIXO, VERDE ALTO, VERMELHO
Gordura total <3g >3ge<20g >209¢
Gordura saturada <l5¢g >15ge<5g >5¢
Acucar <5 g Totais >5ge <125g [>125¢g
acucar adicionado
Sal <03¢g >03ge<l,59g |>15¢
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Mais recentemente, uma diretiva comunitaria, Regulamento (UE) N.° 1169/2011 do
Parlamento Europeu e do Conselho de 25 de Outubro de 2011, obriga os fabricantes de
todos os estados membros a disponibilizarem uma declaracao nutricional na embalagem
de produtos destinada a prestar informacdo aos consumidores. A informacéo sobre os
géneros alimenticios deve ser exata, clara e facilmente compreensivel para o

consumidor.

Na declaracdo nutricional é obrigatorio incluir informacdes sobre o seu valor energético
e sobre a presenca de determinados nutrientes, um dos quais é o sal. No caso do cereais
de pequeno-almoco, é necessario incluir a indicacdo da quantidade de sal por 100 g de
produto. Muitos fabricantes tém optado por apresentar também a quantidade de sal por

porcdo ou unidades de consumo individuais.

Apesar da rotulagem atualmente ainda ser facultativa, até ao final do ano de 2014

dever estar implementada como obrigatoria.

Para além da informacdo ao consumidor, é importante que o estado restrinja 0 acesso a
alimentos com contetdos elevados de sal em locais onde os consumidores podem ser
mais vulneraveis como, por exemplo, em escolas ou onde os produtos sejam base da

alimentacéo, caso do péo.

Assim sendo sdo objetivos operacionais do estado Portugués:

e Reformulacdo de produtos alimentares e sua publicidade por parte da industria.

e Restricdo do sal em produtos alimentares através da lei

e Restricdo do sal em determinados ambientes — nivel escolar

¢ Iniciativas locais de modificacdo da oferta tais como minorsa.saude.com da

Administracdo Regional de Saude do Centro.

O estado Portugués tem desenvolvido esforcos a nivel das empresas para que estas
reduzam o teor de sal nos alimentos, nomeadamente, na restauracdo (e em particular ao

nivel das cantinas) e industria agroalimentar.

Como referido, Portugal apresenta ainda valores de ingestdo de sal superiores as
recomendagdes da OMS e aos demais paises europeus vizinhos. Contudo, nos ultimos

anos fez-se um esforco significativo tanto no aumento da informacao e sensibilizagéo ao
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consumidor como na modificagdo (isto é, reducdo) da disponibilidade de produtos com

teores elevados de sal, nomeadamente em locais publicos.

ii. Analise sensorial

Como j& foi referido, a analise sensorial é considerada uma ciéncia multidisciplinar
onde se incluem areas do conhecimento, tais como ciéncia dos alimentos, psicologia,
fisiologia humana, estatistica, sociologia e conhecimento sobre as praticas de
preparagédo do produto, com o objetivo de obter respostas em relagdo aos alimentos e em
relacdo a maneira como 0s seres humanos reagem aos mesmos (Stone e Sidel, 2004). A
analise sensorial utiliza métodos e técnicas que permitem perceber, analisar, identificar
e interpretar as reacOes das propriedades sensoriais dos alimentos mediante os 6rgéos
dos sentidos da viséo, olfato, gosto, tato e audicdo (Minim et al., 2010; Gularte et al. ,
2002).

A andlise sensorial é utilizada na inddstria alimentar como forma de compreender os
habitos alimentares dos consumidores e colmatar as necessidades constantes dos

consumidores atuais (Figura 16).

Assim sendo, o desenvolvimento de alimentos processados, exige uma clara
compreensdo dos aspetos sensoriais e, simultaneamente, uma escolha adequada das
técnicas a serem utilizadas para garantir o sucesso do produto alimentar no mercado
(Tuorila e Monteleone, 2009).

A andlise sensorial implica a utilizacdo de um grupo de provadores cuja sensibilidade e
capacidade de reproduzir as sensa¢fes assume enorme importancia para a validade dos
resultados (Orvalho, 2010).

Varios estudos descrevem a anélise sensorial como uma forma de obter informagdes que

possam contribuir para a obtencdo de melhores produtos alimentares (Cruz et al., 2010).

O desenvolvimento de um novo produto tem como objetivo a inovagéo e a aceitagdo por
parte do consumidor. Todo o trabalho tem como base estudar os fatores que determinam
as percec¢des do consumidor (Minim et al., 2010).
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Aceitabilidade do alimento

- -

Apimentado Doce
Metalico . Azedo
ﬁ.dstringente_ﬁ Gosto Salgado
N i basico.. . ... Amargo
Umami
Gosto

Figura 16. Fatores preponderantes na aceitabilidade dos alimentos.
https://www.ajinomoto.com/features/aji-no-moto/pt/basic/salt.html

Avaliar se 0 novo produto apresenta qualidade superior aos produtos concorrentes,
verificar se as formulacdes usadas sdo melhores ou piores do que a original, determinar
as caracteristicas sensoriais do produto, tais como, o sabor, textura, cor, odor e
intensidade e prever se o consumidor ird gostar do produto é fundamental para o

sucesso do mesmo (Gularte, 2002).

Uma das razfes para a adicdo de sal aos alimentos é a sensacdo positiva a nivel

sensorial que este provoca no consumidor em relacdo aos alimentos.

O sal melhora o sabor, favorece os aromas de outros ingredientes, reduz o sabor
amargo, aumenta a percecao ao doce, aumenta a sensacdo de densidade dos alimentos e

da sua textura, o que faz com que os alimentos sejam mais atrativos e saborosos.

Existem algumas substancias que apresentam o sabor salgado percebidas pela anéalise
sensorial, mas apenas o NaCl oferece o que € realmente reconhecido como o verdadeiro

sabor a salgado (Breslin e Spector, 2008).

A dificuldade em substituir ou reduzir a quantidade de NaCl est4 ligada diretamente

com a aceitacédo sensorial dos alimentos pelos consumidores.
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Algumas analises sensoriais demonstraram que quando o nivel de sal nos alimentos é

reduzido, a sua aceitabilidade diminui.

A utilizagdo de substancias com sabor a umami pode ajudar na reducdo do sal nos
alimentos (Figura 17). As trés principais substancias umami sdo o glutamato, o
inosinato e guanilato. O glutamato é um aminoacido comum encontrado em grande
quantidade na natureza. O inosinato e o guanilato dissodico sdo substancias que

conferem mais o gosto umami favorecendo a percecdo ao sabor salgado.

As trés substincias umami e o seu descobridor

1908 Glutamato 1913 Inosinato 1957 Guanilato

Descoberto por: Descoberts por: Descoberts por:
Kikunae Ikeda Shintaro Kodama Akira Kuninaka

Figura 17. Exemplo de substancias naturais com sabor a umami.
https://www.ajinomoto.com/features/aji-no-moto/pt/basic/salt.html

Outro alimento rico em umami € o tomate, e a medida que ele amadurece, aumenta a
sua quantidade de glutamato livre (Figura 18). Por isso nas massas em geral empregam-

se 0s molhos de tomate, para tornar o alimento mais apetitoso (Reyes, 2012).
O molho de soja, 0 shoyu, também tem glutamato livre em quantidades elevadas.

Contudo o excesso, 0 glutamato torna o quinto gosto desagradavel, como o acgucar,

quando adogamos demais, e o sal, quando salgamos demais (Reyes, 2012).
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Figura 18 Alteracdo da percentagem de glutamato em tomates durante o processo de
maturacao.. (http://www.glutamate.org/pt/media/Glutamato_e_sabor.php)

O glutamato também é utilizado nos cereais, nomeadamente, nas barras de cereais para

intensificar o sabor e diminuir a quantidade de sal e de agucares.

Algumas analises sensoriais demonstraram que ao usar uma pequena quantidade de
glutamato de sddio a ingestdo de cloreto de sodio pode ser reduzida em até 20-30%,

mantendo a aceitabilidade dos alimentos (Figura 19).

Alto

Satistacéo

Baixo /

0.4 05 06 0.7 08 0.9

Concentracao de sal (%)

S. Yamaguchi e C. Takahashi, 1984)
G.K. Beauchamp e A. Okiyama, 1998)

Figura 19. Aceitabilidade do glutamato de sédio (MSG) em relacdo ao cloreto de sédio
https://www.ajinomoto.com/features/aji-no-moto/pt/basic/salt.html
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Pesquisas tém mostrado que os consumidores consideram o alimento, com baixos teores
de sal, muito mais aceitdvel quando lhes é adicionado uma pequena quantidade de
glutamato monossédico. A linha horizontal pontilhada na Figura 19 mostra o limiar
abaixo do qual os consumidores tém uma percecdo desagradavel dos alimentos,
nomeadamente em sopas. Sem a adi¢do de MSG, os alimentos s apresentavam um
sabor agradével para concentracdo de sal superior a 0,75%. No entanto, na presenca de
MSG, os alimentos eram considerados agradaveis para uma concentracdo de sal de
apenas 0,4% (, 2011).

Uma boa alternativa, sugerida por nutricionistas para reducao do sal é o sal de ervas,
(Figura 20), uma mistura constituida por sal marinho e ervas arométicas. A mistura
ressalta o sabor dos alimentos, com os beneficios medicinais das ervas. E recomendado
usar a mesma quantidade do sal de ervas que de sal comum permitindo desta forma

diminuir a quantidade de sddio ingerida no dia.

No caso concreto dos cereais, a stevia, erva doce, pode ser incorporada com éxito até 75

mg em substituicdo do acgucar e do sal nos cereais conferindo-lhes um sabor agradavel e

doce e de baixas calorias, além de apresentar beneficios terapéuticos (Agarwal et al.,
2009).

Quantidade de NacCl

1. Sal comum-1950 mg
2. Sal de ervas-975 mg

50% de Reducédo de Sédio

Ingredientes:

1 pacote ( 10g ) de alecrim seco

1 pacote ( 10g ) de manjericéo seco
1 pacote ( 10g ) de orégao seco

1 pacote ( 10g ) de salsa seca

1 colher ('sopa ) de sal comum

Modo de Preparar: Bater os ingredientes no
liquidificador e guardar num frasco de vidro bem
fechado.

Figura 20 Sal de ervas, preparacdo e carateristicas.
http://www.ervasmedicinaiscuram.com/2012/11/sal-de-ervas-evita-e-combate-
pressao.html
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A utilizacdo de emulsdes € apontada como outra alternativa tecnolégica para a reducao

do sal nos alimentos. (Dieroff, 2011).

As emulsbes encontram-se em muitos alimentos, na forma de dgua em 6leo ou 6leo em
agua, como €é o caso das manteigas, do leite e de molhos para salada. A agua é dispersa
na forma de goticulas que dentro da fase de 6leo, tendo o potencial para atuar como um
veiculo de ingredientes ativos (Dieroff, 2011). O potencial de inclusdo de ingredientes
ativos e aromas na fase aquosa é alcancar reducdes significativas de sal uma vez que
toda a agua é dispersa na fase oleosa dando uma maior percecdo do sabor ao longo do
produto. As emulsdes também facilitam a libertacdo controlada dos ingredientes
encapsulados permitindo explosdes de sabores (Frasch-Melnik, et al., 2010). Estes dois
fatores favorecem significativamente a reducdo do sal e aceitacdo por parte do

consumidor.

Apesar do uso das emulsdes ser uma boa solucéo para a reducdo do sal nos alimentos,
estas apresentam alguns problemas, nomeadamente, ao nivel da estabilidade, da vida
util, e da producdo pois sdo termodinamicamente instaveis. Para ajudar a controlar estes
problemas, é necessario recorrer a técnicas de processamento complexos ou a adi¢ao de
um surfactante (Dieroff, 2011).

iii. Substitutos ao Cloreto de Sodio

Alguns sais tém sido testados isoladamente ou em mistura com NaCl como substitutos
ao cloreto de sddio, nomeadamente, o cloreto de potassio (KCI), o cloreto de magnésio
(MgCly), o cloreto de célcio (CaCly).

O KCI é provavelmente o substituto ao NaCl mais utilizado na inddstria alimentar
(Desmond, 2008). Estudos revelam que ambos tém propriedades semelhantes em
termos de salga (0o KCI apresenta aproximadamente 80% da capacidade do NaCl de
salgar) e a substituicdo de NaCl por KCI tem a vantagem do potéssio ndo estar
associado ao desenvolvimento de hipertenséo e doencas cardiovasculares (Geleijnse et
al., 2007; Kimura et al., 2004), alem de regular os batimentos cardiacos, controlar os
impulsos nervosos e as contragdes musculares. No entanto, apresenta sabor amargo e
metalico quando se utilizado em percentagens acima dos 25%, o que limita seu uso
(Cruz et al., 2011, Russunen e Puolanne, 2005).
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Segundo Flatcher (2008), o KCI ajuda a manter o sabor salgado dos alimentos e pode
reduzir a quantidade de sal até 25%, sem perdas em palatabilidade. O KCI ¢é
comercializado por véarias empresas e em diferentes combinacgdes, sendo que as mais
conhecidas contém 78% de KCI e 20% de NaCl (Freire, 2013).

A figura 21 apresenta-se a alteracdo na ingestdo diaria de NaCl resultante da reducdo do

sal no péo e do seu enriquecimento com KCI em varios paises europeus.

1.50

1.00 |- 0.90
0.50 |- 30 0.42 0.28
g/ day ' :
OMNacCl 0.00
mK Portugal paln Turkey
-0.50 |- -
-0.67 -0.59 -0.62
-1.00 |- T0.94
-1.50
—2.00 L
-2.01
-2.50
-7.8% -5% -7.6% -6.2% -12.1%

Figura 21. Reducdo da quantidade de sal por dia consumido no pdo para diferentes
paises da Europa (Quilez, 2011).

Uma mistura de NaCl e KCI na mesma proporcdo tem sido utilizada de forma
satisfatoria em vegetais enlatados, pdo e queijo Cheddar (1:1 em base molar). Contudo,
alterando o KCI por CaCl, ou MgCl, os alimentos apresentaram sabor amargo e

metalico com alteracdo na sua textura.

A industria de carne processada usa, em vez de KCI, o lactato de sédio, o lactato de
potassio ou o diacetato de sodio para realcar o sabor e estender prazo de validade
(Devlieghere et al., 2001). Contudo, o lactato de s6dio ndo é uma boa alternativa porque
0s problemas de saude atribuidos ao sal ocorrem devido ao sédio sendo o lactato de

potassio o melhor composto para desenvolver produtos com reducéo de sodio.
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A substituicdo de 30-40% em fracdo molar de NaCl por lactato de potassio foi
recentemente utilizado em produtos de carne seca curada sem alterar significativamente
as suas caracteristicas sensoriais (Costa-Corredor et al., 2009; Fulladosa et al, 2009;
Gou et al., 1996).

No entanto, a substituicdo total de NaCl por lactato de potassio também é limitado pelo
seu sabor (Gou et al., 1996). Embora a redugdo de sédio em alguns produtos seja
possivel a partir de um ponto de vista tecnoldgico e sensorial, existe pouca informagao
sobre a aceitabilidade do consumidor em relacdo a substituicdo parcial de NaCl por

lactato de potéssio em produtos alimentares.

Outra opcdo para a reducdo do sal é a adicdo de intensificadores de sabor, compostos
que ativam os recetores na boca e garganta, ajudando a reduzir o nivel de sal. O
glutamato monossaédico, ja referido anteriormente, é o intensificador de sabor mais
utilizado pela industria de alimentos, especialmente na producédo de aperitivos. Também
¢ comum adicionar acidos nucleicos aos produtos alimentares, a fim de ter um efeito
sinérgico com o &cido glutamico, no que se refere a intensificacdo do sabor umami
(Brandma, 2006).

O glutamato monossédico possui menos quantidade de s6dio em comparagcdo com 0
NaCl (enquanto 1 g de glutamato possui 123 mg de sédio, a mesma quantidade de sal
possui 388 mg). Além disso, a intensificacdo do sabor umami, um gosto basico
encontrado naturalmente em muitos alimentos, tais como queijos, tomates, carnes e,

inclusive o leite materno, é fundamental para a aceitacdo do sabor (Freire, 2013).

Como ja foi referido, o uso de 0,4% glutamato monossddico em sopas permitiu a
reducdo real de 33% no teor de sddio, sem prejudicar a aceitacdo do sabor do alimento
(Freire, 2013), na manteiga para atingir o mesmo nivel de salinidade do cloreto de sédio
com glutamato monossddico e fosfato de potassio € necessario utilizar
aproximadamente trés vezes a quantidade do NaCl para atingir a mesma sensacdo de

sabor salgado (Souza et al., 2013).

Alguns estudos usando como substituto ao sal convencional o sal hipossddico (produto
elaborado a partir da mistura de cloreto de sodio <50 % com outros sais) demonstraram

com base em resultados sensoriais e analiticos que para concentragdes de 3,75 e 4,50%
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de sal hipossodico ndo se verificava alteracfes na aceitagdo dos alimentos. (Souza et al.,
2013).

Segundo Costa e Silva (2005) a dieta hipossodica reduz a pressdo arterial devido ao
aumento da natriurese, diminuicdo da secrecao de renina e norepinefrina e aumento de
secrecdo de prostaglandinas. De salientar que o consumo de sal hipossodico é contra
indicado em casos de uso de medicamentos poupadores de potassio e em pacientes com

insuficiéncia renal crénica (Martins et al., 2003).

Iv. Reducgdo do tamanho dos cristais

A reducdo do tamanho das particulas de cloreto de sddio é uma técnica utilizada pelas
indUstrias alimentares, com a funcdo do aumentar a superficie de contacto aumentando a

homogeneizacao e a aderéncia do sal aos alimentos (Figura 22) (Sa-Uram, 2004).
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Figura 22. Tamanho dos cristais de sal (www.leatherheadfood.com).

A percecdo do gosto salgado esta relacionada com a solubilidade do cloreto de sddio na
saliva. Quando em contato com a saliva, os cristais de NaCl dissociam-se no seu catido
sodio e no anido cloreto. O catido sodio penetra na célula gustativa por meio de canais
ionicos, provocando alteracdes elétricas no interior das células que emitem impulsos
elétricos ao cérebro que reconhece o sabor salgado. O aumento da solubilidade como
consequéncia da reducdo do tamanho de particulas pode aumentar a eficiéncia do

mecanismo de percecdo do sabor salgado (Figura 23) (Margolskee e Smith, 2007).
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saltiness intensity

time (seconds)

Sal de Mesa - sal Fino ] Sal Extra Fino

Figura 23. Percecdo da salinidade com o tamanho ao longo do tempo.
(www.leatherheadfood.com).

A percecdo do sabor salgado pode aumentar a medida que se reduz o tamanho das
particulas de sal de 500 um (sal comercial) para 106 um ou para 75 um (Sa-Uram, 2004
Rama et al., 2013).

A utilizacdo de cloreto de s6dio em tamanho reduzido parece promissor, necessitando
ainda estudos para determinar o tamanho ideal das particulas de sal para garantir uma

percecdo adequada ao sabor salgado.

Outra forma de aumentar o sabor salgado é a encapsulacdo. A encapsulacdo € um
processo de empacotamento de particulas em capsulas comestiveis (Gibbs et al, 1999).
O material encapsulado é denominado de recheio ou nucleo, e o material que forma a

capsula, encapsulante, cobertura ou parede.

O objetivo do encapsulamento do sal é permitir que a sua libertacdo ocorra lentamente
com o tempo. Esse conceito é denominado de libertacdo controlada (Figura 24) (Noort
et al., 2012). A libertacdo controlada ajuda a evitar a utilizacdo inefetiva e a perda de

cloreto de sodio durante o processamento, aumentando o sabor a salgado.
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Estudos demonstraram que a percecdo ao salgado é similar para 1% NaCl 2000 um
comparada com 2% de NaCl néo encapsulado (Noort et al., 2012).

1,5 % de sal 1,5 % de sal 1,5 % de sal
Nao encapsulado Encapsulado (100um) Encapsulado (2000um)

Figura 24. Libertacdo controlada de sal com diferentes tamanhos (Noort et al., 2012).
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I11. Conclusao

Atualmente Portugal ainda apresenta valores de ingestdo de sal superiores as
recomendacdes da OMS e aos demais paises europeus. Contudo, nos Ultimos anos,
foram dados passos significativos tanto no aumento da informagdo e sensibilizagéo ao
consumidor como na modificacdo da producdo de alimentos, nomeadamente nos cereais

do pequeno-almoco.

A ingestdo excessiva em sal estd associada a varias doencgas responsaveis por uma
grande parte da morbimortalidade das popula¢6es, nomeadamente, a hipertensdao. A
reduzida quantidade de so6dio necessaria para o bom funcionamento do organismo
humano existe naturalmente nos alimentos ndo sendo necessario a sua adicdo externa.
No entanto, na industria, € pratica corrente a adicdo de sal aos alimentos processados
com o objetivo de lhes conferir sabor e uma textura agradavel ao consumidor. Assim, a
adicdo excessiva de sal, na alimentacdo, é considerada um problema de salide publica.
Nesse sentido, 0s processos de reducdo dos niveis de sal ingeridos vao muito além da
industria, sendo necessario consciencializar o consumidor para adotar uma alimentacéao

com menos sal e por isso mais saudavel.

O desafio de uma alimentacdo saudavel implica a mobilizacdo do poder politico,
publico e do segmento da producdo, transformacdo e comercializacdo de alimentos
dentro de uma nova ética que considere a salde como fator essencial quer a nivel das

relacBes sociais quer a nivel econémico.

A meta ndo consiste na eliminacdo total de sal na alimentacdo, mas sim em dispor de
estratégias que, possibilitam a reducdo da quantidade de sal na preparacdo dos
alimentos. O ideal seria atingir um nivel de reducédo de sal considerado satisfatorio para
melhoria dos efeitos na salde, mas ao mesmo tempo sem alterar o paladar e a textura

dos alimentos.

As tecnologias presentes e futuras na reducgéo do sal anteveem que os alimentos possam
ser produzidos com uma quantidade aconselhada de sal sem que o sabor e as suas

qualidades funcionais possam ser afetadas.
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Em Gltima analise esta problematica requer medidas de salde publica que dificultem o
acesso da populacdo a alimentos prejudiciais a salde, que a longo prazo poderdo

prevenir doencas cronicas e custos elevados na terapéutica farmacologica.

Os cereais de pequeno-almoco sdo um alimento de grande interesse ndo sO pelos
nutrientes e energia que proporcionam um bom inicio do dia como pela qualidade dos
seus constituintes a nivel da regulacdo do organismo. Contudo, ndo se podem tornar um
problema de salde devido ao excesso de sal, nomeadamente para a populagdo mais

jovem que séo os grandes consumidores de cereais de pequeno-almocgo.
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