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as estudiantes de V semestre de Enfermeria, en acom-

pafiamiento a las docentes integrantes del grupo de

Crodnicas de la Universidad Mariana, se unieron a la in-
vitacion de la Secretaria de Salud Municipal (Observatorio de
Cronicas), para hacer sensibilizacién en la parte comunitaria
mediante sus Practicas Domiciliarias, las cuales realizan los
estudiantes en convenio con Emssanar, asi como también
en la comunidad educativa de la Institucion Educativa Mu-
nicipal La Rosa, habitantes del Conjunto Residencial Suma-
tambo primera etapa, la Iglesia Chambu I, donde el capelldn
de la iglesia les permitid, muy amablemente, dirigirse a los
feligreses asistentes para sensibilizar sobre este aspecto tan
importante para la salud de las personas, a saber: el consu-
mo nocivo de sal en las comidas.

Mucho se ha hablado acerca de la sal y de los factores negativos
que hay dentro del consumo excesivo de ella. Este elemento culi-
nario es cloruro de sodio y grandes cantidades dentro del cuerpo
representa un componente negativo para la salud, ocasionando
enfermedades crénicas que afectan el bienestar de las personas.

La Organizacién Panamericana de la Salud ha estipulado una sema-
na (del 11 al 15 de marzo) para crear conciencia hacia el consumo
de sal en buenas porciones. Los especialistas han sefialado que es
necesario una cantidad de 5 gramos diarios de sodio como maxi-
mo. (Kienyke, 2019, parr. 1-2).

[Si bien es cierto], el sodio es un mineral esencial para la vida, por
cuanto contribuye a controlar el equilibrio de los liquidos en el
cuerpo. También ayuda a enviar impulsos nerviosos a través de sus
nervios y afecta la funcién muscular permitiendo que los muscu-
los respondan adecuadamente a los impulsos nerviosos. (Mufioz,
2018, s.p.).

¢Y donde encontramos este mineral tan importante para la sa-
lud? La fuente de sodio es el cloruro de sodio o sal comun.

¢Qué sucede si consumimos en exceso sal (cloruro de
sodio)? Esto ocasionara que:

El cuerpo retenga el agua; aumenta el nivel de sodio en la
sangre y para compensar ese aumento de sodio se retiene
agua, lo que aumenta el volumen de sangre en los vasos
sanguineos y [por consiguiente] aumenta la presidn arterial.

Debido a que hay mas sangre fluyendo a través de los va-
sos sanguineos la presidn arterial aumenta.

Por lo tanto, cuanta mas sal comes, mds alta es la presion
arterial.

La presidn arterial alta puede dafiar las paredes de los va-
sos sanguineos y acelerar la acumulacion de la placa de ateroma
que puede bloquear el flujo sanguineo.

La presion arterial alta también ejerce presion extra sobre el cora-
z6n forzandolo a trabajar mas duro para bombear sangre a través
del cuerpo.

De esta manera, la presion arterial alta es uno de los principales
factores de riesgo de las enfermedades del corazén (...) y puede
conducir a un accidente cerebrovascular, enfermedades del cora-
z6n, e insuficiencia cardiaca, asi como también ocasionar altera-
cion en el funcionamiento de los rifiones.

La investigacién también muestra que la reduccién de sodio redu-
ce las enfermedades cardiovasculares y las tasas de mortalidad a
largo plazo.

[Es importante destacar que,] el consumo excesivo de sodio en pre-
sencia de otros trastornos o factores de la dieta puede aumentar
el riesgo de cancer de estdmago, calculos renales y osteoporosis.

La ingesta elevada de sal durante mucho tiempo puede ocasionar
que el revestimiento del estémago, haciéndolo mas susceptible a
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la infeccidon por Helicobacter pylori, una bacteria que puede cau-
sar inflamacidén y conducir al desarrollo de cancer de estomago [a
largo plazo].

[Por otro lado,] el organismo para regular el exceso de sodio en el
cuerpo nuestro organismo también aumenta la cantidad de calcio
que se excreta en la orina y contribuye de esta manera al desarro-
llo de célculos renales. (Mufioz, 2018, s.p.).

Asimismo, el organismo como mecanismo compensatorio pue-
de liberar el calcio de sus huesos ante la pérdida de ese mineral
en su orina, provocando la aparicion de osteoporosis (Mufioz,
2018). En este sentido, es importante tener en cuenta qué tipo
de alimentos tienen mayor cantidad de sal, para prevenir los
efectos que en el organismo genera a largo plazo el consumo de
cantidades altas de sodio.

Alrededor del 77 % del sodio que consumimos proviene de la sal
que se agrega a alimentos envasados y precocidos y de comidas
preparadas en restaurantes.

Otras fuentes de sodio son el glutamato monosddico que se utiliza
como potenciador de sabor y el nitrito de sodio que se utiliza para
preservar carnes (embutidos).

Algunos alimentos ricos en sodio son los siguientes:

e Jamodn, salchichas y otros embutidos

e  Salsa de soya, salsa tipo inglesa y otras similares

e  Cubitos potenciadores de sabor (consomé de pollo y similares).

e  Alimentos envasados en general.

e  Alimentos precocidos congelados.

El resto del sodio en nuestras dietas se encuentra naturalmente en
el alimento (cerca de 12 por ciento) o es agregado en forma de sal
de mesa cuando se cocina el alimento. (Mufioz, 2018, s.p.).
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