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Salud: cuanta sal es demasiada v otras dudas
sobre el sodio v la hipertension

Los lineamientos sobre la cantidad de miligramos al dia que se debe consumir varian, pero las
recomendaciones de los expertos pueden ayudar a llevar un mejor control
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La mejor manera de reducir el consumo de sodio es comer menos alimentos procesados y cocinar mas en el hogar,
aconsejan los expertos
Getty Images

N UEVA YORK.- Sin sodio, no podrias sobrevivir. Los nervios no se
activarian; los muasculos no se contraerian. No obstante, los expertos afirman
que la mavoria de la gente consume demasiado sodio, lo que aumenta el riesgo de

hipertension v enfermedades cardiacas.

Por ejemplo, en Estados Unidos, alrededor del 95 por ciento de los hombres v el 77 por

ciento de las mujeres consumen mas de 2300 miligramos al dia, el limite que
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recomiendan las autoridades sanitarias federales.

Sin embargo, en décadas recientes, los investigadores han discrepado en torno a cuanto
es demasiado sodio v algunos sugieren que los lineamientos federales son muy
estrictos. Esos informes captaron nuestra atencion v dejaron a mucha gente
confundida, comento Lawrence Appel, profesor de Medicina de la Escuela de Medicina
de la Universidad Johns Hopkins.

No obstante, segiin Appel, las investigaciones mas recientes han aclarado parte de esa

confusion. Le pedimos a él, v a otros expertos, que nos avuden a resolver las dudas.

¢Como afecta el sodio a la salud?

Los estudios cientificos de aproximadamente los ltimos 50 afios han mostrado un
patron claro. “Mientras mas sal comemos, mas sube nuestra presion
arterial”, afirmo Cheryl Anderson, profesora de Salud Publica en la Universidad de

California, campus San Diego.

Por ejemplo, en una revision de 85 ensavos clinicos realizada en 2021, los cientificos se
fijaron en qué ocurria con la presion arterial de las personas cuando consumian entre
400 v 7600 miligramos de sodio al dia. Segin los investigadores, conforme aumentaba
el consumo, también lo hacia la presion arterial. El efecto fue mas fuerte en las
personas que va tenian hipertension, pero los investigadores también lo observaron en

quienes no la tenian.

Controlar la presion arterial es una de las medidas mas importantes que puedes
implementar para reducir el riesgo de desarrollar cardiopatias o sufrir una
apoplejia, comento Anderson. Casi la mitad de los adultos de Estados Unidos padece
hipertension. Y, segiin los investigadores, de todos los problemas de nuestra dieta, el
sodio es el mas perjudicial para la salud mundial: calculan que el consumo excesivo de
sal causa cerca de 2 millones de muertes al afio, en su mayor parte debido a las

enfermedades cardiovasculares.

¢Cuanto es demasiado sodio?

Segun los lineamientos alimentarios de Estados Unidos, los adultos no deben
consumir mas de 2300 miligramos al dia, el equivalente a una cucharadita
de sal de mesa. La Organizacion Mundial de la Salud v la Sociedad Internacional de
Hipertension tienen un limite un poco inferior: no mas de 2000 miligramos al dia. Y,
segin la Asociacion Estadounidense del Corazon, aunque es un buen objetivo no
consumir mas de 2300 miligramos al dia, es todavia mejor evitar ingerir mas de 1500

miligramos diarios, en especial si va se padece hipertension.

Estas recomendaciones se basan en la mejor evidencia disponible sobre hipertension v
cardiopatias, sefialdo Frank Hu, profesor de Nutricion v Epidemiologia de la Escuela de
Salud Publica T. H. Chan de la Universidad de Harvard.

Sin embargo, no todos los expertos coinciden. Por ejemplo, en varios estudios
publicados en la altima decada, los investigadores reportaron que solo las personas que
consumian mucho mas sodio —en el rango de 5000 miligramos al dia— corrian un
mayor riesgo de sufrir cardiopatias o muerte prematura. Segin Martin O’Donnell,
profesor de Medicina Neurovascular en la Universidad de Galway en Irlanda, estos
hallazgos sugerian que los lineamientos sobre el sodio que crearon las organizaciones

sanitarias de todo el mundo son demasiado estrictos.

Segun Appel, este punto de vista gano la atencion del pablico. No obstante, otros
investigadores encontraron graves defectos en los estudios contradictorios; el principal
problema fue que no pudieron medir con precision cuanto sodio consumian las

personas, agrego Appel.

El debate sobre el sodio ilustra muchos de los desafios de la investigacion nutricional,
comento Appel. Los grandes ensavos nutricionales son mucho méas complejos de
realizar que los grandes ensavos relacionados con farmacos, en especial en el tema de
riesgos para la salud a largo plazo, como los infartos y las apoplejias, senalé el experto.
En cambio, los investigadores en nutricion a menudo se basan en disenios de estudio
que tan solo pueden mostrar asociaciones entre ciertos patrones alimentarios y la salud

v los resultados contradictorios son comunes.

Sin embargo, la evidencia a favor de reducir el consumo de sodio a los

niveles recomendados es “bastante solida”, afirmo Appel.

Ademas, Hu agrego: “No creo que debamos esperar a tener evidencias perfectas para

actuar’.
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Entonces, i necesito reducir mi consumo de sodio?

Si padeces hipertension, lo mas probable es que reducir el consumo de sodio te ayude a
disminuirla, mencion6 Deepak Gupta, cardiologo del Centro Médico de la Universidad
de Vanderbilt, en Nashville, Tennessee. Esto se ha demostrado en muchos estudios,
incluido un ensavo que Gupta dirigio en 2023, el cual sugirié que, en la mavoria de las
personas, las dietas bajas en sodio redujeron la presion arterial casi tan bien

como los medicamentos.

Sin embargo, no deberias esperar a tener hipertension para pensar en el sodio, afirmo
Alta Schutte, profesora de Medicina Cardiovascular en el Instituto George para la Salud
Mundial en Australia. El exceso de sodio a lo largo de la vida puede danar poco a poco
los vasos sanguineos v con el tiempo provocar hipertension. “Es un efecto

acumulativo”, afirmo.

Varios ensayos recientes han demostrado que los adultos con presion arterial normal
que redujeron el consumo de sodio fueron menos propensos a desarrollar hipertension
que los que no redujeron su consumo. “Sin duda, la prevencion es mucho mejor

que un tratamiento”, afirmo Hu.

Al mismo tiempo, estos v otros estudios han demostrado que consumir suficiente
potasio puede ser tan importante como reducir el sodio, sefialé Schutte. Obtener la
cantidad adecuada de potasio en la dieta puede reducir el riesgo de hipertension v
cardiopatias, en parte porque el potasio avuda a que los rifiones eliminen el exceso de

sodio de la sangre.

No obstante, algunas personas deben evitar consumir demasiado potasio. Si padecés
una enfermedad renal o estas tomando ciertos medicamentos, como diuréticos que
provocan la retencion de potasio, consulta a tu médico antes de aumentar su consumo,
opino Schutte. Y, para quienes son propensos a tener niveles bajos de sodio en la

sangre, lo mejor seria no adoptar una dieta baja en sodio, agrego.

¢ Como sabré si estoy consumiendo la cantidad adecuada?

En Estados Unidos, el adulto promedio consume unos 3500 miligramos de sodio al dia.
Y puede ser dificil reducirlo a 2300 miligramos sin hacer cambios drasticos en la dieta.
Tambien es dificil saber si va estas por encima del limite para empezar, pues ninguna
prueba sencilla puede medirlo. Sin embargo, para Hu, no es todo o nada. Cualquier

reduccion de sodio deberia ser beneficiosa para la mavoria de las personas.

Cerca del 70 por ciento del sodio que consumen las personas en Estados Unidos
proviene de los alimentos procesados v de las comidas fuera de casa, segun la
Administracion de Alimentos v Medicamentos. La mejor manera de reducir el
consumo de sodio es comer menos de estos alimentos v cocinar mas,

aconsejo Appel.

Las verduras, las frutas, los frijoles, las nueces v los productos lacteos son fuentes ricas
en potasio v comer mas de estos alimentos puede aumentar tu nivel de potasio v al

mismo tiempo es probable que eso reduzca tu nivel de sodio, segun Hu.

No olvides, dijo O’ Donnell, que el panorama general de todo lo que comés es mas
importante que tu consumo de un solo ingrediente. O’ Donnell agrego que la dieta
mediterranea ha demostrado reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares v

prioriza muchos alimentos ricos en potasio que no contienen demasiado sodio.
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