
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

    

 

            Muitas são as tradições associadas ao dia de São Valentim, variando de país para país: 

    DICA DA SAÚDE  

   

A OMS tem vindo a  recomendar um nível de 
consumo de sal de menos de 5 gramas por 

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

Mais Saúde 

 

Em Portugal a preva-
lência de hipertensão 
arterial é elevada, 40% 
dos adultos  sofrem de 
hipertensão 

 QUE SAL CONSOMEM OS PORTUGUESES?  

A  adição excessiva de sal na alimentação, é consi-
derada um problema de saúde pública sendo o seu 
consumo excessivo, responsável pelo aumento de 
risco de ocorrência de diversas doenças, como o aci-
dente vascular cerebral e outras doenças cardiovas-
culares. O excesso de sal pode também estar asso-
ciado a várias outras doenças crónicas, como é o 
caso de certos tipos de cancros. 
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A sopa tal como o pão são considerados alimentos, com um potencial de intervenção, que per-
mite reduzir o sal no mais curto espaço de tempo.  

Estão tradicionalmente presentes na dieta mediterrânea fazendo parte dos alimentos “padrão 
local da alimentação”. Uma pequena redução no consumo de sal nestes alimentos permitiria 
grandes benefícios na SAÚDE. Existe hoje um projeco de redução de sal no pão em várias lo-
calidades tendo sido já atribuído um selo de excelência ás padarias aderentes. 

EXPERIMENTE TAMBÉM VOCÊ A DIMIMUIR GRADUALMENTE 

A QUANTIDADE DE SAL COLOCADO NA SOPA . 

 

 

CUIDE DA SUA SAÚDE FAÇA UMA 
ALIMENTAÇÃO COM POUCO SAL 

Estamos todos a consumir sal em excesso. 

Aumentando assim o risco do surgimento de diversas doen-
ças como a hipertensão arterial, doenças cardiovasculares, 
cancro, e acidentes vasculares cerebrais. 

 

Fonte: www.dgs.pt 

www.google.pt 

Www.sphta.org.pt 

E mesmo importante reduzir o sal? Segundo 
dados da população portuguesa, se cada 
pessoa consumisse menos 2gr de sal (0,8gr 
de sódio) 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  

https://www.google.pt/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwje2siivP3aAhVI1RQKHbhfDioQjRx6BAgBEAU&url=http%3A%2F%2Fwww.aenfermagemeasleis.pt%2F2018%2F04%2F30%2Fpao-com-menos-sal-atribuido-o-primeiro-selo-de-excelencia%2F&psig=AOvVaw1TVTffX

