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COMER COM
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Em média, os portugueses consomem cerca do dobro da quantidade recomendada de
sal pela Organizacao Mundial de Saude (OMS).

O consumo excessivo de sal pode desencadear o desenvolvimento de hipertensao e
doencas cardiovasculares, sendo de extrema importancia a diminuigdo do seu consumo.

Como reduzir o seu consumo de sal? —;_. \
l — @ &

Diminua a quantidade de sal Substitua o sal para a confegéo de
adicionada na confecédo das - refeicdes por ervas aromaticas e
refeicbes >< especiarias
Evite levar o saleiro . o

para a mesa

Evite o consumo de alimentos com elevado teor de sal:

Leia os rotulos dos alimentos e produtos de salsicharia, charcutaria e fumados, refrigerantes,
opte pelos que contenham menos batatas fritas de pacote, refeicbes enlatadas, conservas,
sal determinados tipos de queijo, azeitonas, molhos entre outros
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