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Eco-Escolas

Alimentag¢ao Saudavel e Sustentavel nas Eco-Escolas

Desafio: Alerta ao Sal! @

Alimentos Quantidade de sal por 100 gramas
Fatias de chouricdo 3,9 gramas
Toucinho fumado extra pedacos 2,2 gramas
Salsichas tipo Frankfurt — 8 unidades 1,80 gramas
Batatas fitas com sabor a presunto 1,70 gramas
Queijo Mozzarella ralado 1,40 gramas

Um alerta sobre os maleficios do consumo excessivo de sal:

O consumo excessivo de sal pela populagdo é um dos maiores riscos de saude publica em Portugal. O sal,
quando consumido em excesso, pode aumentar o risco de aparecimento e/ou progressdo de diversas doengas,
como cancro, hipertensdo arterial e doencas cardiovasculares, como a insuficiéncia cardiaca, acidente vascular
cerebral (AVC), enfarte do miocardio e a aterosclerose e a insuficiéncia renal. As doencgas cardiovasculares sdo a
principal causa de morte em Portugal.

Uma forma de diminuir o consumo diario de sal em casa:

Substituir, gradualmente, uma boa parte de sal por ervas aromdticas e especiarias quando preparamos e
cozinhamos os alimentos.






