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0 SAL EM EXCESSO PROVOCA:
Tensao Arterial Elevada (Hipertensao)
Doenca Cardiaca

Acidente Vascular Cerebral (AVC)

A ingestao de sal é o principal fator
de risco para 0 aumento da tensao
arterial.

Durante a preparacao e confecao das
refei¢des diminua gradualmente a
quantidade de sal.

Ndo leve o saleiro para a mesa.



Substitua o sal usado na confecdo das
refei¢bes por ervas aromaticas (Ex: salsa,
hortela, coentros, orégaos, tomilho, alecrim...) ou
por especiarias (Ex: pimenta, colorau/pimentao,
acafrao, noz-moscada, caril, canela. .. .).

Reduza o sal usado nos temperos e
confe¢do. Use sumo de limdo ou de laranja.

Leia cuidadosamente os rétulos dos
alimentos. Compare e opte por alimentos
que tenham menos quantidade de sal e/ou
de sddio (Na).

Alimentos com muito sal:

Batatas fritas de pacote |Aperitivos
salgados | Enchidos, charcutaria, fumados,
salsicharia | Caldos, cubos instantaneos |
Refeices pré-preparadas | Molhos,
azeitonas, alguns queijos | Bolachas,
biscoitos, tostas.

A Organizacao Mundial de Saude
recomenda que ndo ultrapasse o consumo
de 5 gramas de sal por dia

5g sal =1 colher de cha de sal.
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