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Reduzir o sal na alimentacdo

Porqué?

O sal de cozinha possui sodio na sua
composicao.

O sodio, em baixas quantidades, € um
mineral essencial a saude, mas o seu
consumo excessivo € uma das principais
causas da hipertensao arterial.

A hipertensao arterial ¢ uma doenca
crénica, determinada por uma pressao
demasiado elevada nas artérias. E uma
doenca “silenciosa”, pois ndao tem sinto-
mas, mas aumenta muito o risco de
outras doencas como AVCs ou enfarte
do miocardio.

Valores de tensao arterial superiores
a 140-90 mm Hg sdo, geralmente,
indicadores de hipertensao.

Quantidades de sal

Para manter um bom estado de salde, é
recomendavel ingerir menos de 5 g de sal
por dia (ou menos de 2 g de /7;
sodio). Isto equivale a uma : /
colher de cha de sal!

Alimentos com sal em excesso

A maior parte do sal que é ingerido ja esta
presente em alimentos processados. Por isso,
€ importante reduzir a quantidade deste tipo
de alimentos que é fornecida.

Evitar:

« Enchidos e fumados
(chourigo, salpicado, pre-
sunto, salsichas, etc.)

« Refeigbes pré-cozinhadas
,-/‘:\" G

P < g Folhados, lanches,
( : ) rissois, croquetes, pasteis

\\ R ';A@ e
S JA/J de bacalhau, etc.

« Batatas
fritas

 Molhos

Com quanto sal devo cozinhar?

Use menos de 1 g de sal por pessoa e por
refeicao. Por exemplo, se vai fazer uma
refeicao de sopa para 20 pessoas, use
menos de 4 colheres de cha de sal para
temperar.

Substituir o sal

O sal é um tempero importante na culinaria,
pois intensifica o sabor dos alimentos.

Para que os alimentos fiquem saborosos e
com menos sal, é necessario adicionar ervas
aromaticas e especiarias.

N3o retire o sal completamente. Va diminuin-
do todas as semanas a quantidade do sal que
usa para cozinhar e substituindo por outros
temperos, como:

e Salsa e Tomilho e Pimenta

» Coentros e Hortela e Colorau

« Orégaos o Alecrim « Cominhos

e Manjericao e Louro e Noz moscada

Recomendacdes gerais

. Evite os alimentos que contém altas
quantidades de sal ou de sdédio na
sua constituicao.

« Reduza a quantidade de sal que usa
na preparacao dos pratos.

- Substitua gradualmente o\
sal por ervas aromaticas :
e especiarias.

« Nao coloque o saleiro na
mesa.
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