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0.7g/100g | 1.6g/100g | 1.7g/100g | 2.10g/100g | 55.3g/100g

O consumo excessivo de sal pela populacdo 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 doencas, como cancro, hipertenséo
arterial e doencas cardiovasculares.

E aconselhdvel consumir menos de 5 gramas de sal por dia (uma colher de cha)
Gradualmente substituir o sal por ervas aromaticas e especiarias

Para temperar uma sopa para 5 pessoas usar uma colher de cha de sal

Nao colocar o saleiro em cima da mesa

Consumir regularmente leguminosas, frutas, horticolas, cereais integrais

Dar preferéncia a lacticinios magros e carne de aves

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda que o consumo diario de
sal de cozinha nédo exceda 5 g.
Em média, 0s portugueses consomem o dobro.




