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CONCLUSAO

Apos este frabalno, apercebl-me que multos dos produtos que eu e a minha famiia
‘consumimos dioriamente 1&m elevadas quanfidades de sal. @
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ALERTA AO SAL
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ALERTA AO SAL

Nesta aiividade ¥ei verlicor o quonidade de sal em
lmenios consumios com fequénca ped minha fomia.
Para fazer cssa ondike, el folos o olauns clmenos da
minho despensa, Fiz fambem Umo peduena pesausa na
nferme sobre 0s maleficios do sol & e Algumas sugesioes
peraredua 6 seu Consumo.
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© consumo excessivo de sal pela populacdo & um dos
malores fscos de salde poblica em Portugal,

s doencas cordiovasculares 30 o principal causa de
morte em Porugal e a hipertensio & um dos seus principals
fatores de fico,

Asim sendo, e porque o excesso de consumo de sal & um.
dos principals mofivos desta suagao, & necessdro teduzk o
consumo de sal & refeicoes.

050l 6 um mineral consituido por cloro & 0 s6dio, que & um.
nuiriente essenciol o organismo, mas quando comsUMIo
o exces50, Cousa 56103 15C0s para a saude.
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ALERTA AO SAL - PEQUENA PESQUISA

Atualmente, a Organizacéio Mundial da Sadde (OMS] recomenda um consumo didrio inferor o 5 aramas por
i para um adulfo © 3 gramas pra as criangas.

£m fodo o caso, a Decdo Geral da Salide & alerfou que este mdmo & ultrapassado pelos Podugueses, que.
‘consomem, emmédia, o dobro - 10,7 gramas por da

PRINCIPAIS CONSEQUENCIAS NO EXCESSO DE CONSUMO DE SAL

+ Hperlenstio arerial

+ Sobrecarga do funcionamento renal (hé um maior esforgo faifo pelo fim para excrelor o excesso de sédol:
- Acidente Vascular Cerebral (AVC):

+ Malor refencio de liquidos pelo organsmo, © que Implica aumento de volume & excesso de peso;

+ Rsco aumentado de doengas cardovasculares.
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SUGESTOES PARA REDUZIR O CONSUMO DIARIO DE SAL

Evitar consumir:

+ Almentos com elevado feor erm sal, como 0s alimentos pré confecionadoas, & cozinhados ou
pronfos a comer:

- Sopas instantaneas, refeicoes enlafadas, refelgdes congsladas pronias  consuni (pizzas,
lasanhas);

+ Caldos concenirados (cakdos de came, peixe, vegefais, mariscol:

+ Produtos de charcutaria e alimentos fumados (fiambre, presunto, chouicol:

- Manteiga comsal, margarinas e molhos pré-preparados (ketchup, maionese, mostardal:
+ Aperilivos salgados (batatas fifas de pacote):

+ Determinadas bolachas e cereals de pequeno-aimogo;

+ Subsiitur o sal por ervas aroméficas oy especiarias, pois funcionom como subsiitutos de
tempero,
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