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Orientações Para a Redução do 
Consumo de Sódio, Açúcar e 
Gorduras
Renata Torrezan
Laisa Stefani da Silva Neves
Carlla Cristhina de Oliveira Pedroza Bindi dos Reis

Introdução
A alimentação não é um simples ato de ingerir alimentos, saciar as 
necessidades e metabolizar nutrientes para o desempenho das nossas 
funções vitais. Envolve também ocasiões festivas e religiosas e está ligada à 
condição econômica, etnia e hábitos culturais, entre outros fatores. 

Não é necessário deixar de 
comer determinados alimentos 
ou ingerir apenas alguns 
tipos de alimentos para se ter 
uma alimentação saudável. 
A diversidade de alimentos, a 
combinação e as quantidades 
adequadas ingeridas 
nos ajudam a alcançar o 
equilíbrio e a saudabilidade. 
Equilibrar dieta e atividade 
física também contribui para 
a manutenção da saúde e 
bem estar. Saborear o que se 
ingere torna mais fácil preferir 
alimentos apropriados e nas 
quantidades adequadas. 
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12 Orientações Para a Redução do Consumo de Sódio, Açúcar e Gorduras

Gorduras, sal e açúcar são produtos extraídos da natureza e normalmente 
passam por processos industriais, os quais incluem etapas como lavagem, 
prensagem, moagem, trituração, extração, neutralização, clarificação, 
purificação, evaporação, cozimento, secagem e refino. São usados nas 
cozinhas das casas e em refeitórios e restaurantes para temperar alimentos 
e criar preparações culinárias variadas e saborosas. Nesta cartilha serão 
abordados alguns aspectos sobre estes três importantes ingredientes que 
são ingeridos na dieta do nosso dia a dia. Vamos lá?

Sal
O sal é um ingrediente que já foi largamente utilizado 
para preservar alimentos perecíveis quando ainda 
não existia geladeira. Ele é fonte de sódio, um mineral 
indispensável para o organismo, presente em boa parte 
dos alimentos. 

Vale lembrar que sódio e sal não são sinônimos, como 
muitos acreditam. O sódio é um dos componentes do 
sal, assim como o cloreto e o iodo. 

Ao contrário do que muitos pensam, 
o sal é um ingrediente muito 
importante na dieta, desde que 
não usado em excesso, pois ajuda 
a manter em equilíbrio os fluidos 
do organismo, realiza transmissão 
dos impulsos nervosos, além de 
ser veículo para reposição de iodo. 
O iodo é um mineral essencial, 
responsável pela síntese dos 
hormônios tireoidianos que atuam 
no crescimento físico e neurológico 
e a sua falta pode provocar retardo 
físico e mental, além do bócio em 
adultos, uma doença onde se tem 
o aumento da glândula tireóide. 
Como o iodo não está naturalmente 

C
ria

çã
o 

pe
rs

on
ag

en
s:

 G
E

TI
T 

C
om

un
ic

aç
ão

. I
lu

st
ra

çã
o:

 M
ar

co
s 

M
ou

lin

Ilu
st

ra
çã

o:
 L

ui
z 

F.
 M

. d
a 

S
ilv

a



13Orientações Para a Redução do Consumo de Sódio, Açúcar e Gorduras

presente no sal, na indústria é feita a adição de iodeto de potássio, por 
obrigatoriedade de lei. Esta prática é realizada no Brasil e em muitos outros 
países, pois a maior parte da população consome pouco iodo através dos 
alimentos que contêm naturalmente este mineral em sua composição.

O que é o sal?
O sal de cozinha é uma mistura das seguintes 
substâncias: cloreto de sódio (constituinte principal, acima 
de 99%), iodeto de potássio (responsável pela presença 
do iodo no sal), ferrocianeto de sódio e alumínio silicato 
de sódio (responsáveis pela diminuição da umidade do 
produto; para evitar que o sal empedre). É essa combinação de elementos 
que confere o sabor salgado. É importante esclarecer que no rótulo dos 
alimentos é declarada a quantidade de sódio e não de sal. 

Onde está o perigo?
O perigo está no consumo excessivo de produtos que contêm grandes 
quantidades de sódio ou no excesso do consumo de sal, pois a cada 
1g de sal, tem-se 400 mg de sódio. Segundo o Ministério da Saúde, a 
recomendação para o consumo de sódio é de 1.600 mg a 2.000 mg de sódio 
o que equivale de 4 a 5 g de sal por dia.

Em excesso, o sódio aumenta o risco de hipertensão, acidente vascular 
cerebral (AVC), catarata, pedra nos rins e câncer de estômago.

Dicas para reduzir o consumo de sódio
a O primeiro passo é abandonar o hábito de colocar 

o saleiro na mesa ou adicionar sal aos alimentos 
antes mesmo de prová-los;

a O uso de condimentos, como as ervas 
desidratadas, ajuda na redução da adição de sal 
em saladas, por conferir sabor salgado;

a Se você cozinha com frequência ou mesmo para quem cozinha 
eventualmente é necessário cuidado para não viciar o paladar com pratos 
cada vez mais salgados. Vale a pena investir em temperos alternativos 
como orégano, hortelã, salsinha, cebolinha, pimenta, limão, alho, cebola 
ou azeite.

Ilu
st

ra
çã

o:
 L

ui
z 

F.
 M

. d
a 

S
ilv

a
Ilu

st
ra

çã
o:

 L
ui

z 
F.

 M
. d

a 
S

ilv
a



14 Orientações Para a Redução do Consumo de Sódio, Açúcar e Gorduras

Açúcar
O açúcar é uma das principais fontes de energia da 
dieta. Este carboidrato simples é encontrado nos 
alimentos in natura, como frutas e leite e também 
em produtos industrializados. Proporciona sensação 
de prazer e bem-estar. 

O que é o açúcar?
O açúcar que consumimos no nosso dia-a-dia é 
a sacarose, um carboidrato formado por frutose 
e glicose, que pode ser encontrado nas frutas e 
verduras, sendo, no Brasil, extraído da cana de 
açúcar. 

É importante saber que a função dos açúcares 
utilizados pelo organismo é a mesma, 
independentemente da sua origem, seja este açúcar 
da fruta, das hortaliças ou o açúcar comercial. 
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15Orientações Para a Redução do Consumo de Sódio, Açúcar e Gorduras

Quantidade recomendada

A Organização Mundial de Saúde (OMS) recomenda que o consumo 
diário de açúcares livres não deve ultrapassar 10% das calorias ingeridas 
diariamente, em uma dieta saudável, tanto para adulto quanto para criança. 
Já o açúcar presente naturalmente nas frutas, hortaliças e leite frescos não 
deve ser considerado para esta restrição.

Exemplo: Para uma dieta de 2.000 kcal não se deve ultrapassar 200 kcal de 
açúcar livre. 

Fique por dentro

O que é açúcar livre?
É o açúcar adicionado em alimentos e bebidas pelo fabricante, 
pelo cozinheiro ou pelo consumidor.

Benefícios x riscos do consumo excessivo

Devemos saber que o açúcar não é um vilão para a saúde. O impacto 
do seu consumo depende da quantidade utilizada nas preparações das 
refeições. Quando faz parte de uma dieta balanceada, variada e não é 
consumido em excesso, colabora para deixar os alimentos mais saborosos       
e proporciona uma sensação de prazer e bem estar.
É preciso estar bem atento quanto ao consumo
excessivo de açúcar, uma vez que há relação
deste consumo com o desenvolvimento de 
sobrepeso e obesidade e doenças como o
diabetes. Há também o desenvolvimento
de cárie, que pode ser facilmente
contornada com mudança de hábitos
dietéticos e higiene bucal adequada.
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Dicas para reduzir o consumo de açúcar
a Sempre que possível, opte por alimentos naturais: frutas, 
legumes e verduras e outros alimentos frescos, pois estes 
não possuem açúcares adicionados, o que garante uma 
menor ingestão deste componente;

a Tente reduzir aos poucos a quantidade de açúcares livres 
que adiciona em bebidas e alimentos;

a Não adicione açúcar às frutas ou sucos consumidos;

a Substitua pelo menos uma das sobremesas por alimentos 
naturalmente doces, como as frutas; 

a Não consuma de forma excessiva refrigerante, suco em pó 
e suco pronto para beber. Dê preferência aos sucos de frutas 
naturais ou polpas de frutas, que não necessitam da adição 
de açúcar para o seu consumo.

Gordura
As gorduras podem ser encontradas em alimentos 
de origem animal, como as carnes, ou vegetal, 
como milho, soja, entre outros. Elas são de suma 
importância, pois são fontes de dois ácidos graxos 
essenciais ao organismo humano, que são os ácidos linoléico e linolênico. 
Além disso, auxiliam na absorção das vitaminas lipossolúveis A, D, E e K. 

As gorduras contribuem para o sabor, cremosidade, aparência, aroma, 
sensação de saciedade e outros atributos sensoriais altamente desejáveis 
como maciez e suculência, além de fornecer energia para as atividades 
desempenhadas no dia-a-dia.

O que é gordura?
São substâncias orgânicas de origem animal ou vegetal, constituídas de 
ácidos graxos.  

Quantidade recomendada

A Organização Mundial de Saúde recomenda que o consumo de gordura 
represente 20 a 35% das calorias diárias (restrinja as gorduras saturadas a 
não mais de 10% e ingira as gorduras trans na menor quantidade possível). 
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Estes valores são estimados para uma 
dieta normal, para os indivíduos com 
peso saudável e constante.

Além de observar a quantidade de 
gordura ingerida, também é importante 
saber o tipo de gordura que se está 
ingerindo, uma vez que elas apresentam 
diferenças entre si.

Basicamente, os óleos e gorduras 
apresentam quantidades variáveis de 
ácidos graxos saturados e insaturados: 

aÁcidos graxos saturados apresentam 
uma tendência a cristalizar à temperatura 
ambiente e na rotulagem nutricional 
são chamados de gorduras saturadas. 
Quando consumidos de forma excessiva 
podem ser prejudiciais para a nossa 
saúde. Fontes de gordura saturada: 
manteiga, queijos, carne e produtos cárneos (salsichas, hambúrgueres etc.), 
nata de leite, iogurtes gordos, banhas, creme de leite, óleos de coco e de 
palma.

aÁcidos graxos insaturados: são líquidos à temperatura 
ambiente. Estão presentes nos óleos de soja, canola, 
milho, girassol, linhaça, azeite de oliva, abacate, 
castanhas e nozes, como também em fontes de origem 
animal.

aÁcidos graxos trans ou gordura trans: estas 
gorduras são formadas pela hidrogenação dos óleos 
vegetais líquidos transformando-os em gordura sólida. 
Devem ser evitadas, pois o seu consumo em maiores 
quantidades está relacionado ao desenvolvimento 
de doenças do coração. Estas gorduras aumentam o 
colesterol ruim e, ao mesmo tempo, reduzem o bom 
colesterol. As gorduras trans são encontradas em 
produtos industrializados como margarina, biscoito, 
batata frita, sorvete, entre outros.
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Benefícios X riscos do consumo excessivo

As gorduras são nutrientes importantes 
para o nosso organismo. As gorduras são 
responsáveis por manter a temperatura do 
nosso corpo, protegem-nos contra choques 
mecânicos e atuam na produção de hormônios. 

É importante atentar para o fato de que 
o consumo insuficiente de gordura pode 
causar danos para o nosso organismo, já 
que a gordura tem um papel importante 
no nosso funcionamento corporal. Uma 
dieta pobre em gordura pode levar a uma 
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deficiência dos ácidos graxos essenciais e de vitaminas, uma vez que as 
gorduras participam do transporte e absorção, pelo intestino, das vitaminas 
lipossolúveis A, D, E e K.

Contudo, o consumo excessivo é prejudicial para a saúde, visto que pode 
provocar doenças no coração e contribuir para o desenvolvimento da 
obesidade.

É muito difícil avaliar quanto de gordura se está consumindo porque, em 
produtos industrializados, o óleo e/ou a gordura adicionados são quase 
imperceptíveis, assim uma boa dica é ler o rótulo dos alimentos para saber 
quanto de gordura total, gordura saturada e gorduras trans existe no produto. 

Dicas para reduzir o consumo de gordura trans e saturada

aDê preferência aos alimentos cozidos ou assados e evite os fritos;

aEvite o consumo excessivo de biscoitos recheados, massas folhadas e 
pastéis; 

aReduza a quantidade de margarina consumida ao mínimo necessário;

aConsuma frango sem a pele;

aEscolha consumir carnes menos gordurosas, como frango e peixe, 
preparados cozidos ou assados;

aRetire ao máximo a gordura das carnes e prepare-as grelhadas ao invés 
de fritas.



19Orientações Para a Redução do Consumo de Sódio, Açúcar e Gorduras
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