ﬂ@ OBSERVATORIO

DE LA SITUACION NUTRICIONAL

El sodio se presenta de manera natural en la mayoria de los alimentos. La forma
mds comun de sodio es el cloruro de sodio, que corresponde a la sal de cocina

o de mesa.

La ingesta de gran cantidad de sodio se ha asociado con diversas enfermeda-
des crénicas (como la hipertension, las enfermedades cardiovasculares o los
accidentes cerebrovasculares), de modo que disminuir el consumo puede
reducir la tensidn arterial y el riesgo de dichas enfermedades.

Los Ultimos datos indican que en el mundo se consume mucho mds sodio del
necesario para la actividad fisioldgica. En muchos casos, el consumo supera
con creces lo recomendado en la actualidad por la Organizaciéon Mundial de
la Salud: 2 gramos de sodio (equivalentes a 5 gramos de sal) al dia.

3Qué mide el indicadore

Tendencias en el
consumo de sodio en los
Ultimos 20 anos.
Fuentes alimentarias
aportadoras de sodio a
la dieta.

Consumo de sodio pro-
veniente de alimentos y
bebidas en mg/d.

Fuentes alimentarias
aportadoras de sodio a
la dieta por grupo etario.

5Cudl es la fuente
de informacién?

Encuesta Nacional de
Gastos de los Hogares
(ENGHo) de los afos
1996-97 y 2012-13

Encuesta Alimentaria y
Nutricional de la Ciudad
de Buenos Aires, 2011

5Como se interpreta¢

Se obtiene ala partir de las
compras de alimentos y bebidas
en los hogares en el periodo de

una semana, se consideran
tanto los adquiridos para consu-
mir en el hogar como fuera del
hogar. Se denomina consumo
aparente o disponibilidad para

consumo y es un indicador de
consumo familiar.
Incluye a la sal de mesa y de
cocina.

Se obtiene a partir de recorda-
torio de 24 horas.

Por las dificultades en la
evaluacion de la cantidad de
sodio proveniente de la sal
adicionada durante la coccidn
o por el uso del salero en la
mesa la EAN CABA solo relevé el
aporte de sodio de los alimentos
y bebidas, sin incluir la sal
utilizada en el hogar.



ENCUESTA NACIONAL DE GASTOS DE HOGARES 1996-97, 2004-05 y 2012-13

> El consumo total de sodio ha descendido aproximadamente un 10% en los Ultimos 20 anos en
Argentina (Figura 3).

» Lasal (de mesa y de cocina) aporta la mitad del sodio a la dieta, seguida por los panificados
y gallefitas que aportan una quinta parte del sodio, y las carnes enlatadas, fiambres y

embutidos (Figura 1y 2).

» Los alimentos con elevado contenido de sodio, como los quesos y caldos y sopas, productos
de copetiny aderezos (agrupados en el grupo denominado varios) aportan aproximadamente
300 mg de sodio a la dieta, lo que representa menos del 10% del total de sodio ingerido (Figura

1y2).

Figura 1: Aporte promedio de sodio por grupo de alimentos en los tres periodos de realizaciéon de la
encuesta (mg/d)
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MW Aceites y grasas 52 29 36
H Frutas y vegetales 59 66 72
W Quesos 101 114 148
M Cereales y derivados 54 130 155
M Leches, yogures y postres 221 97 158
W Varios 139 123 159
B Carnes frescas y huevo 159 148 167
M Carnes enlatadas, fiambres y embutidos 197 189 232
B Panificados y galletitas 809 765 670
H Sal 1900 1785 1578
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Figura 2: Aporte de sodio por grupo de alimentos en los tres periodos de realizacién de la encuesta
(%)
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Figura 3: Consumo promedio de sodio en los fres periodos de realizaciéon de la encuesta (mg/d)
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Por la cantidad consumida, y por ser alimentos de consumo frecuente en la poblacién, los
principales alimentos aportadores de sodio en la dieta fueron el grupo de panificados y
galletitas (principalmente por el aporte de los panes), las carnes (debido en gran parte a
flambres, embutidos y carnes procesadas) y los quesos.

Los caldos y sopas, snacks, aderezos y comidas rapidas (agrupados como “otros” en la figura

4) en conjunto aportaron cerca de 200mg de sodio a la dieta promedio. A pesar que se trata
de alimentos con un elevado contenido de sodio, el hecho que no sean de consumo diario,
determina una menor participacién entre las principales fuentes de sodio de la dieta. En la
tabla 1 se muestra la ingesta de sodio promedio a partir de caldos y sopas, snacks, aderezos y
comidas rapidas, en los distintos grupos etarios.

Las bebidas no realizaron un aporte significativo de sodio a la dieta (menos del 3% del sodio
ingerido).
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Figura 4: Aporte promedio de sodio por grupo de alimentos (mg/d)
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Ofros incluye: caldos y sopas, snacks, aderezos, comidas répidas, aceites y grasas, azdcares, dulces y golosinas.
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Tabla 1: Ingesta de sodio (mg/d) proveniente de otros alimentos de alto contenido de sodio

Aderezos 3 16 37 61 52 19
Caldos y sopas 111 93 53 50 79 101
Comidas 4 18 4] 62 31 1
rdpidas

Snacks 2 24 26 29 15 1
Varios 3 2 6 9 17 9

Conclusiones

El consumo total de sodio de la poblacion argentina supera ampliamente el limite maximo
recomendado.

Mdas de la mitad de sodio proviene de alimentos, entre ellos los panificados son la principal fuente
de sodio de la dieta.

Los quesos, caldos y sopas, productos de copetin, aderezos y comidas rdpidas, que se caracterizan
por su elevado contenido de sodio, tienen una menor contribucion al total de sodio por ser
consumidos en poca cantidad.
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