C\_)O COMO REDUZIR O CONSUMO DE SAL ?

Por dia, a ingestao de sal deve ser inferior a 5g (1 colher de cha) !

Estratégias parareduzir a quantidade de sal ingerida

Em casa

1. Pese a quantidade de sal que usa para cozinhar (ex: uma colher de cha) e caso necessario faga uma
reducao gradual

2.  Mantenha o saleiro fora da mesa de refeicao

3. Substitua o sal por ervas aromaticas secas/frescas e especiarias, sumo de limao e vinagres aromatiza-
dos

4. Faca molhos sem sal (ex: molho de tomate ou pesto com o manjericao)

5. Facga“caldos"” sem sal com temperos e azeite (ex: salsa) e congele numa forma de cubos de gelo.

Retire do congelador na hora de cozinhar

Prefira: Alimentos em cru e \
naturais, sem adicao de sal e
pouco processados.

Fora de casa

1. Leia os rétulos dos produtos. Compare diferentes marcas e vari-
edades, pois o teor de sal do mesmo tipo de produto pode variar

muito. Opte pela alternativa com menor teor de sal por 100g. Evite: Molhos, enlatados, char-

cutaria, processados e
refeicoes congeladas e

prontas-a-comer. /

2.  Emrestaurantes e cantinas procure saber o teor de sal dos pratos
consultando a sua declaracao nutricional.
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