Pequenas mudancas, grandes vantagens...

0 consumo consciente do sal esta associado & melhora da qualidade de vida da
populacéo, principalmente, por reduzir o risco de doencas cardiovasculares.

A recomendacao de reducdo de sal deue objetivar reducao de sodio de todas as
fontes — sal como tempero e o sal adicionado no processamento de alimentos
industrializados.

Cuide da sua satde! Alem de observar seu consumo de sal na alimentacao,
tenha alguns habitos que udo contribuir ainda mais para seu bem estar:

* Inclua mais frutas no seu dia a dia. Pode ser como sobremesa ou mesmo entre as
refeicdes, para matar a fome no meio da tarde. As frutas sdo ricas em fibras que
colaboram para a manutencdo de um peso saudavel e para o bom funcionamento do
intestino. :

* Mantenha-se hidratado. Isso significa ingerir, por dia, no minimo 8 copos de agua,
chas e sucos. Estar hidratado ajuda a manter o corpo funcionando direitinho.

JUULUJUUL

« Pratique exercicios fisicos nos seus momentos de lazer e leve a familia junto! Manter
o corpo ativo ajuda a manter o corpo saudauel e longe de doencas.
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Material elaborado para a Campanha sobre o uso excessiuo e o consumo consciente do sal
no ambito do Municipio de Sdo Paulo em atengdo a Lei Municipal n14.960, de 16 de junho de 2009
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CONSUMO CONSCIENTE DO SAL

A maior parte do sédio da dieta & consumida na forma de cloreto de sddio, mais
conhecido como sal comum ou sal de cozinha. O sal € a fonte mais abundante de sodio (40 % do
sal & composto por sédio), por isso quando falamos em sal estamos nos referindo ao consumo
de sodio.

0 sédio é um nutriente essencial para o ser humano por participar do equilibrio dos
fluidos corporais e da transmissdo dos impulsos neruosos, porém seu consumo excessivo pode
causar danos a sadde.

A necessidade humana diaria de sédio é cerca de 300 a SO@ mg/dia (NATIONAL
RESEARCH COUNCIL, 1989), sendo o consumo MAKIMO aproximadamente 2.000 mg
s6dio/dia. Isso equivale ao consumo diario de sal de no maximo S g/dia (1 colher rasa de cha).

Lembrando que todo o sal para o consumo humano deue ser iodado com a finalidade de

preuenir os disturbios por deficiéncia de iodo; sendo que a redugao do consumo de sal para Sg
de sal/dia, permite o aporte adequado de iodo para a populagio (180 a 300 mcg de iodo).

Saiba quais sdo os principais maleficios
do consumo exragerado do sal

o . N x -
+ Hipertensao arterial (pressdo alta): um alterar a fungdo desses 6rgdos.

« Retengdo hidrica: inchago (edema).

dos principais fatores de risco para o Harce !
. . * Estudos cientificos sugerem ainda a
desenuoluimento do acidente wvascular o d levado de sodi
associagdo do consumo elevado de sddio
cerebral - AUC (“derrame”) e doenca ¢
. . ao cancer de estomago, osteoporose e
arterial coronariana.

« Distorbios renais: o consumo em excesso catarata.

de sal sobrecarrega os rins, podendo

Idosos e criancas requerem atencdo especial:

Os idosos tendem a reter mais sédio com o passar do tempo - o organismo
diminui sua capacidade de eliminagdo desse nutriente. Além disso, a menor elasticidade

dos vasos sanguineos aumenta as chances de infarto e derrame.
Por outro lado, as criangas precisam ter os niveis de sodio controlado, tanto

para euitar problemas futuros, como para adaptar o paladar desde cedo a uma
alimentagdo menos salgada e mais saudauvel.

Como anda seu consumo de sal/sadio?

E, essa ndo & uma pergunta facil de responder... Mas algumas perguntinhas
podem te ajudar a pensar sobre esta questao:

» Uoce presta atengdo no quanto adiciona de sal nos alimentos que prepara?
 Doce deixa o saleiro fora da mesa durante as refeicdes?

* Uocé observa a quantidade de sodio no rétulo dos alimentos industrializados que
consome?

Se respondeu NAQ para alguma destas perguntas, vocé pode estar consumindo
mais sodio na alimentacdo do que necessita....

No quadro abaixo, temos alguns exemplos de
alimentos e suas quantidades de sadio :

Alimento Porgdo/medida QuanFidade de relacisr?;(cizn;a?:grﬁﬁ)dagéo
caseira sodio (mg) diaria de sodio
Batata palha industrializada * 2S g/1 xicara 150 7?5 %
Pao de queijo assado S0g/ 1 unidade media 386 19.5 %
Biscoito salgado tipo cream-cracker 30g/ 4 unidades 256 13%
Hamburguer bouino 80g/ 1 e ¥ unidade 872 435S %
Sardinha assada 60g/ 1 unidade 40 0.1 %
Sardinha em lata 60g/ 3 colheres de sopa 400 20%
Linguica Grelhada * 100g (1 e % unidade) 14S3 72.7%
Azeitona Preta em conserva * 100g (3 colheres de sopa) 1567 78,35%
Caldo de carne em tablete Sg/ % cubo 109S SS%
Macarrdo instantaneo 8Sg /1 pacote 1289 64,5%

Fonte: Tabela Brasileira de Composicao de Alimentos — Unicamp- versao 2;
Resolugdo RDC n° 359/@3; * outras fontes

Quais os grupos de alimentos devem ser evitados para
0 consumo adequado de sal?

Alimentos com alto teor de sadio:

+ (Margarina cremosa com e sem sal

« Salsicha, Linguica

* Presunto, Salame e Mortadela

* Atum em conserva

¢ Queijos Mussarela, Parmesdo e Gorgonzola Catchup, Mostarda e Maionese
* Azeitona

+ Sal e Sal light

« Ervilha, Milho, Azeitona e outros alimentos em conserua
 Sopas prontas

« Caldo de carne e caldo de galinha em cubos

* Biscoito de sal

» Toucinho

 Carne seca

Alem de pensar sobre estas questdes, vocé pode colocar
em pratica varias dicas de como ter um consumo de sal
adequado na sua alimentagdo:

* Menos sal, mais sabor: utilize ervas como temperos (manjericio, orégano, salvia, alecrim,
tomilho, ...), liméo, salsa, cebolinha, coentro, alho e cebola e adicione pequena quantidade de sal

aos alimentos durante o cozimento.

« Evite levar o saleiro a mesal Use e abuse do alho e da cebola: possuem substancias protetoras
das artérias! Limdo: além de conferir mais sabor, & fonte de vitamina C!

« Se for consumir manteigas e margarinas, prefira as versdes sem sal;

Modere o consumo de alimentos industrializados como mostarda, ketchup, molhos prontos
para salada, caldos prontos concentrados, salgadinhos, sopas prontas e outros;

Obserue no rétulo dos alimentos a Informagao Nutricional e limite o consumo daqueles com alto

teor de sédio, consumido-os com menor freqiéncia e em porgdes menores.
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