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Eco-Escolas

ANO LETIVO 2020/2021
“Eu cuido de mim e tu?” Dica N.24
Mantém a tua vida salgada, mas com menos sal...

Sabias que...

Por dia, devemos ingerir no maximo cerca de uma colher de cha de sal? A verdade é que
estamos ainda muito acima desse valor. Em Portugal, o consumo diario de sal é mais do
dobro da quantidade recomendada. Quando ingerimos sal em excesso, quem sofre as

consequéncias é a nossa saude: do coragao ao peso, ndo ha zona do corpo que escape!

e

Coracao

O consumo excessivo

de sal esta associado

a hipertensao arterial

e doencas cardiovasculares,
entre outras patologias.

Nao se esqueca!

O saleiro nunca deve Ossos

ir para a mesa A dieta rica em sal
aumenta o risco

de osteoporose,

i ao promover a perda
de calcio através da urina.
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Estémago

A ingestic excessiva
de sal esté a associada
ao desenvolvimento
de cancro do estémago.
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Cérebro

Interfere na quantidade
de sangue que chega

ao cérebro. Pode provacar
dor de cabeca, AVC

e deméncia.

Rins Silhueta

O consumo de sal Existe uma associagéo
em excesso Fode provocar comprovada entre o consumo
deenca renal e pedras excessivo de sal, a retencao
nos rins. de liquidos e a obesidade.

Sugestdes para reduzir o consumo de sal:

- Substituir o sal por ervas aromaticas, especiarias, sumo de limao, vinagre, etc;

- Reduzir o consumo de produtos industrializados, como caldos, sopas
desidratadas (de pacote), refeicoes enlatadas, molhos industrializados,
aperitivos salgados, produtos de charcutaria e salsicharia;

- Utilizar marinadas para temperar os alimentos;

- Nao levar o saleiro para a mesa;

- Optar por alimentos frescos em detrimento dos processados;

-Substituir os molhos industrializados por caseiros (por exemplo, junte, a um ingurte,
gotas de limao ou lima e cebolinho);

-Preferir os alimentos com as indicagbes: “sem sal”, “sem adigdo de sal” ou “com baixo
teor de sddio”.

Se pretenderem dar sugestdes, dispomos do e-mail: ecoescolas@age-alfena.net
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