o Vi
*-i ,"‘.U' “ir

R

ECO-ESCOLAS
CONCURSO “ALERTA AO SAL”

NOME: Ana Sofia 10°B

1. TEOR EM SAL EM CINCO ALIMENTOS PROCESSADOS - A MINHA SELEGAO

ALIMENTO Mini tostas Atum em Molho de Batatas Margarina
PROCESSADO integrais posta ao soja fritas (creme
+ natural vegetal
MARCA para
cozinhar)
Pingo Doce Real do MAR | ML Lay’s Vaqueiro
Gourmet
TEOR EM SAL, 1,89 1,38 g 15,8 g 0,9g 29g
por 100 g

2. O MEU ALERTA SOBRE O CONSUMO EXCESSIVO DE SAL

O consumo excessivo de sal pela populacédo é um dos maiores riscos de saude publica em
Portugal. Quando consumido em excesso, 0 sal pode aumentar o risco de aparecimento e/ou
progressao de diversas doencas, tais como hipertensédo arterial, doencas cardiovasculares,
sobrecarga do funcionamento renal, entre outras.

O consumo diério de sal de cozinha nao deve exceder as 5 gramas, segundo a Organizagao
Mundial da Saude (OMS). Contudo, em média, os portugueses consomem o dobro dessa
recomendacéo, o que resulta num aumento da mortalidade.

3. A MINHA SOLUCAO PARA DIMINUIR O CONSUMO DIARIO DE SAL

Por essas razfes, € necesséaria uma diminuicdo do consumo de sal, de modo a prevenir e/ou
minimizar esse tipo de consequéncias.
Algumas solu¢des para esta diminuicdo sdo:
— Utilizar temperos naturais, pimenta, ervas desidratadas e sucos de frutas para temperar os
alimentos;
— Evitar o consumo regular de produtos embalados como batatas fritas e frutos secos, bem
como o consumo de gordura animal como o bacon e o toucinho;
— Ler os rotulos dos alimentos no momento da compra, comparando diferentes versdes do
mesmo alimento e preferindo sempre as op¢des com menor teor de sal,
— Reduzir gradualmente a quantidade de sal que é adicionada as refei¢cbes, quer no
momento da confe¢do, quer no momento de consumo;
Evitar o consumo regular de refeigdes pré-confecionadas e congeladas;
N&o colocar o saleiro na mesa no momento da refeicdo e medir o sal adicionado através
de colheres de café e de cha, por exemplo;
— Evitar a utilizacdo de temperos prontos e caldos concentrados e, em caso da sua
utilizacéo, ndo colocar mais sal,
— Evitar o consumo regular de produtos de conserva e, quando os consumir, verter o liquido
de conserva e passar a por¢ao do alimento a consumir por agua corrente.
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