Como minimizar o consumo de sal em casa

pat
% SAL / ALIMENTO

Na confecdo das refeicoes devemos utilizar mais
CONSUMO DE ervas aromaticas, alho e cebola, pois diminui a
SAL E OS SEUS Zle’cessi‘dade de utilizacao de ,sal nos alime_ntos.
ém disso, devemos ler os rétulos dos alimentos
MALEF|'C|OS antes de os adquirirmos, e darmos preferéncia aos
! gue tém menor teor de sal.
Reduzir ou excluir o consumo deste tipo de
alimentos:
e Sopas instantaneas, refeicdes enlatadas,
- refeicdes congeladas prontas a consumir
Malonese (pizzas, lasanhas, etc.);

Bolachas D|ge.st|ve Caldos concentrados (caldos de carne, peixe,
Caldos de Galinha 52,90 vegetais, marisco);

Maleficios do consumo excessivo de sal Produtos de salsicharia, charcutaria,
alimentos fumados e alimentos enlatados;

O sal deve ser usado com moderacao, pois Manteiga com sal, margarinas, molhos pre-
0 seu consumo exagerado pode levar a: preparados;
e Hipertens3o arterial; Aperitivos salgados.
e Aumento do risco de AVC (Acidente
Vascular Cerebral;
Mau funcionamento dos rins, como
cdlculo renal e insuficiéncia renal,
porqgue os rins ndo conseguem filtrar
0 excesso de sal;
Envelhecimento, doengas autoimunes =3
e osteoporose; Adisiatiascie) |}
Alteracao do paladar e problemas de
visao.
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Alimentos Teor de sal
/ 100g

Ketchup
Atum Natural enlatado

Insuficiéncia renal
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