Alerta ao sal 



Alimentos e quantidade de sal por cada 100g:
Manteiga- 0,8g de sal  
Pão- 1,2g
Atum- 0,78g
Polpa de tomate- 1g
Arroz- 0,1g
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Efeitos do consumo excessivo de sal: 
Desenvolvimento de hipertensão arterial, doenças cardiovasculares e renais, colesterol elevado, etc.








Formas de reduzir o consumo de sal:
Optar por alimentos integrais, evitar o consumo regular de produtos de conserva, evitar o consumo regular de produtos que passaram por um processo de salga, evitar o consumo regular de produtos de charcutaria, evitar o consumo regular de refeições já pré-confecionadas e congeladas, reduzir gradualmente a quantidade de sal que adiciona às suas refeições, optar por temperos que possam substituir o sal, como as ervas aromáticas (orégãos, tomilho, etc).


image1.jpeg
T80 & A9 de %)

AMum ﬁ-}* 0789 & ol
| Folpa e Ay o)
| fomate

ARROL T |09 < Hol

7Y J
e
- Dsenvolvimento &2 hiparlensa

_avlevia)
o Poerias. (Y OVOS IaYes

LYennis;

° (Olegerol elevado

ﬁ%m deoinmiles mu

2 EVHOY 0. (ngumo_de predutod. e

° oo#mpov PYodU 09 1oy |

® plav pordemper0s G possom
iy I (e e o

_QVHaVO mh@\)\mo de_produtos





