Alerta ao Sal

A Organização Mundial da Saúde (OMS) recomenda uma ingestão de sal até 5 gramas por dia. O consumo excessivo de sal pela população é um dos maiores riscos de saúde pública em Portugal, pois aumenta o risco de aparecimento de hipertensão arterial e de doenças cardiovasculares. Por isso, temos de ter em atenção a quantidade de sal que ingerimos por dia!

[image: /Users/Beatriz/Downloads/Descodificador-de-rotulos-A4.pdf]Não nos podemos esquecer que, além do sal que adicionamos habitualmente aos alimentos ou aos nossos cozinhados, também existe sal nos próprios alimentos. Fui à minha despensa e fiz uma pesquisa sobre os alimentos que têm muito sal e que temos de evitar. 
Para facilitar a leitura dos rótulos dos alimentos, a Direção Geral de Saúde (DGS) criou o descodificador de rótulos, que é um cartão facilmente transportado e consultado no momento de ir às compras. 
Como utilizar este descodificador? Comparar a informação que consta no rótulo do alimento ou bebida por 100g ou 100ml, respetivamente, com a informação da declaração nutricional (no que diz respeito, à quantidade de gordura, gordura saturada, açúcar e sal). 
O truque é: optar por alimentos com nutrientes maioritariamente na categoria verde; moderar aqueles com um ou mais nutrientes na categoria amarela; e evitar aqueles com um ou mais nutrientes na categoria vermelha. 

Utilizei este descodificador para analisar os rótulos dos alimentos que tenho em casa e elaborei uma tabela com 5 alimentos que devemos evitar em minha casa: mostarda, azeitonas, salsichas, creme vegetal e caldos concentrados. 

Sugestões para reduzir o consumo diário de sal:
· Ler com atenção os rótulos dos alimentos;
· Tal como recomenda a Dieta Mediterrânica: substituir o sal utilizado por ervas aromáticas.
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A minha tabela: 
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ALIMENTOS QUE DEVEMOS EVITAR

PORQUE TEM MUITO SAL
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