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El consumo
excesivo de sal
altera la hormona
del estrés

Los expertos alertan del riesgo de
problemas cardiovasculares y renales

JESSICA MOUZO, Barcelona
El consumo excesivo de sal eleva
¢l riesgo de desarrollar proble-
mas cardiovasculares, como la hi-
pertension, alteraciones renales
y otros fenémenos dafiinos para
la salud. Un estudio reciente en
ratones sugiere que una dieta al-
ta en sal se asocia con niveles
mas elevados de la hormona del
estrés, gue, en exceso, es perjudi-
cial también para ¢l organismo.
La OMS ha emprendido una bata-
lla para reducir el consumo de
sal y recomienda no mas de cinco
gramos por adulto al dia. La ma-
yoria de la poblacién consume el
doble.

La sal (cloruro de sodio) es
esencial para la vida. El ser huma-
no necesita sodio para realizar
funciones vitales, como la trans-
misién de los impulsos nerviosos
y ¢l funcionamiento normal de
las células. “Todas las civilizacio-
nes han habitado en zonas donde
se podia conseguir sal. Es impres-
cindible. Si redujésemos a cero el
consumo, no viviriamos”, explica
Jordi Salas-Salvador, catedratico
de Nutricién de la Universidad
Rovira i Virgili e investigador.

De entrada, la sal no s nociva.
El problema surge cuando se to-
ma mas de la cuenta: “Por ejem-
plo, el jamén contiene cantidades
de sal enormes; cuando tomamos
el aperitivo, las aceitunas, las pa-
tatas fritas y esos snacks, también
tienen mucha sal. Estd escondida
en los alimentos. Las galletas,
por ejemplo, aparte de azticar, tie-
nen sal”, afiade.

“Se estima que cada afio se po-
drian evitar 2,5 millones de de-
funciones si el consumo de sal a
escala mundial se redujera al ni-
vel recomendado”, apunta la
OMS, que se ha conjurado para

redueir un 30% la ingesta de esta
sustancia en €l mundo para 2025.
En exceso, la sal perjudica la sa-
lud desde varios Ambitos: el mas
estudiado es su asociacion con la
hipertensién arterial y proble-
mas cardiovasculares derivados
de esta dolencia, como el infarto
de miocardio, los accidentes cere-
brovasculares o las demencias
vasculares, enumera Salas-Salva-
dor. Pero también provoca altera-
ciones renales y un estudio re-
ciente, ademas, afade a esa lista
otro potencial problema de sa-
lud: puede contribuir a aumentar
los niveles de la hormona del
estrés.

Esta investigacidon, realizada
enratones y publicada en la revis-
ta Cardiovascular Research, con-
cluye que los animales expuestos
a un mayor consumo de sal te-
nian niveles més altos de gluco-
corticoides (cortisol en humanos,
corticosterona en ratones), que
son hormonas con importantes
funciones cardiovasculares, cog-
nitivas y metabdlicas y que se li-
beran como respuesta del orga-
nismo a situaciones estresantes o
amenazas. Los cientificos, de la
Universidad de Edimburgo, cons-
tataron que ante la exposicioén a
un consumo excesivo de sal, se
activaba el eje hipotaldmico-hipo-
fisario-adrenal —un sistema hor-
monal clave en la respuesta de
los seres humanos al estrés— y
que se amplificaba la respuesta a
los estresores ambientales.

Francisco Pita, miembro del
drea de Nutricién de la Sociedad
Espaniola de Endocrinologia y Nu-
tricién, explica que, “cuando hay
una situacién de estrés para el
organismo, es decir, una agre-
sién en la que la persona necesita
responder o defenderse, libera
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Cada ano se podrian
evitar 2,5 millones
de decesos si se
reduce su ingesta

El cortisol se libera
como respuesta
del organismo
ante amenazas

cortisol”. El problema es cuando
se libera de forma excesivay con-
tinuada en el tiempo. “La activa-
cion excesiva del eje hipotalami-
co-hipofisario-adrenal es mala
porque acaba creando un exceso
de glucocorticoides, que pueden
provocar hipertensién, retencion
de liquidos, ganancia de peso, dia-
betes, crecimiento del bello y de-
bilidad muscular, mala cicatriza-
cién de las heridas o hematomas.
Hay enfermedades producidas
por la activacion excesiva del eje,
como el sindrome de Cushing, un
conjunto de sintomas que s¢ pro-
ducen por un exceso de accion de
glucocorticoides”, sefiala el
endocrindlogo.

José Manuel Vazquez Rodri-
guez, jefe de Servicio de Cardiolo-
gia del Hospital de A Coruiia, se-
fiala que la presién arterial alta
“produce enfermedad en las arte-
rias y es un factor de riesgo para
que estos vasos enfermen y au-
mente el riesgo de infarto o ic-
tus”. “También provoca enferme-
dades en el rifién porque se estro-
pean las arterias renales y puede
provocar insuficiencia renal. En
la nefroangioesclerosis, por ejem-
plo, las arteriolas renales se estro-
pean, se vuelven mas rigidas y en-
ferma la pared arterial, y esto pro-
voca que el rifién no filtre bien y
no se eliminen bien los productos
de deshecho”, agrega.




