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MES DO CORACAO

QUE SAL CONSOMEM OS PORTUGUESES?

A OMS tem vindo a recomendar um nivel de Reduza o sal, condimente com alho, salsa, louro, coentros,
consumo de Sal de menos de 5 gramas por orégaos, tomilho, alecrim, horteléeog_atpservasaroma’ticas

pessoa por dia. O consumo em Portu-
gal é de 10,7 de sal/dia ou seja mais
do dobro.

Sabia que: os portugueses estdao a comer 3 vezes mais sal do que
a quantidade recomendada por dia ?

A adicao excessiva de sal na alimentagao, é consi-
derada um problema de saude publica sendo o seu
consumo excessivo, responsavel pelo aumento de
risco de ocorréncia de diversas doengas, como o aci-
dente vascular cerebral e outras doencas cardiovas-
culares. O excesso de sal pode também estar asso-
ciado a vérias outras doencas cronicas, como & o MEs D"S“f"z%’z‘;
caso de certos tipos de cancros.

Em Portugal a preva-
Iéncia de hipertensao
arterial é elevada, 40%
dos adultos sofrem de
hipertensao
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Estamos todos a consumir sal em excesso.

Aumentando assim o risco do surgimento de diversas doen-
¢as como a hipertensédo arterial, doencas cardiovasculares,
cancro, e acidentes vasculares cerebrais.

SINAIS DE ALERTA DO SEU CORACAD

FORTE DOR SAN TN - &
CUIDE DA SUA SAUDE FAGA UMA

ALIMENTAGCAO COM POUCO SAL

. DESCONFORTO
OU PRESSAD /Il | oIFcuLDADE
HOS MEMBROS RESPIRATORIA

SUPERIORES

NG PEITO

DORES DE SUORES
NAUSEAS CABECA ERIOS

Ksopa tal como o pao sao considerados alimentos, com um potencial de intervencao, que p%
mite reduzir o sal no mais curto espacgo de tempo.

Estao tradicionalmente presentes na dieta mediterranea fazendo parte dos alimentos “padréo
local da alimentacdo”. Uma pequena redugdo no consumo de sal nestes alimentos permltlrla
grandes beneficios na SAUDE. Existe hoje um projeco de reducdo de sal no pao em varias lo-
calidades tendo sido ja atribuido um selo de exceléncia as padarias aderentes.

EXPERIMENTE TAMBEM VOCE A DIMIMUIR GRADUALMENTE
QQUANTIDADE DE SAL COLOCADO NA SOPA.

E mesmo importante reduzir o sal? Segundo i oo
dados da populacdo portuguesa, se cada
pessoa consumisse menos 2gr de sal (0,8gr
de sédio) por dia a taxa de AVC cairia entre
30% a 40% nos 5 anos seguintes, ou seja,
em média menos 11.000 casos de AVC por
ano em Portugal

Coma:
Duas tagas de VEGETAIS na
sopa, no prato ou em saladas
e duas a trés pecas de FRUTA

® Redluz a guantidade nar confieccao

dos alimentos Sabia que os portugueses comem duas vezes menos VEGETAIS
do que a quantidade recomendada por dia?

® Opta por usar ervas arematicas e
especiarias para gue os cozinhados

ﬁquem mais apetitosos. Acompanhamento médico Atividade fisica

*® Ndo adiciones sal fino aos pratos ja
confeccionados, para isso evita levar
o saleiro para a mesa.
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Medicamento.
Fonte: www.dgs.pt se prescrito

HIPERTENSAO
QUEM SE CUIDA www.google.pt
VIVE MAIS
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