SAL EM EXCESSO

O que faz ao seu corpo?

consumo didrio de sal: <= 5g

“

O consumo excessivo

de sal esta associado

a hipertensao arterial

e doencas cardiovasculares,
entre outras patologias.

Nao se esqueca!

O saleiro nunca deve
ir para a mesa A dieta rica em sal
aumenta o risco
de osteoporose,
ao promover a perda
de célcio através da urina.
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A ingestao excessiva
de sal esta a associada
ao desenvolvimento

Interfere na quantidade
de sangue que chega
ao cérebro. Pode provocar

dor de cabeca, AVC de cancro do estémago.
e deméncia.
Rins Silhueta

Existe uma associacao
comprovada entre o consumo
excessivo de sal, a retencdo
de liquidos e a obesidade.

O consumo de sal

em excesso pode provocar
doenca renal e pedras

Nnos rins.

Um estudo recente demonstrou que ingerir menos
SAB IA QU E. oo sal diariamente leva a diminuicao da mortalidade por AVC

Substitua o sal
por ervas aromaticas
e especiarias.

Leia os rétulos dos alimentos
e evite os que tém denominacdes
derivadas do sédio.

Reduza a utilizagdo
de sal para confecionar/
/temperar alimentos.

Se quiser partilhar esta infografia com os seus ami
na porta do

rigorifico, ndo se esqueca de respeitar os direitos de autor.
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