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Excesso de sal faz mal a sadde
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Manter uma alimentacado saudavel ao lon-
go da vida é essencial para prevenir pro-

blemas de salide em todas as idades.

Com a popularizacdo dos alimentos industria-
lizados, como salgadinhos, biscoitos, batata frita,
caldos em tabletes, macarrdo instantaneo, em-
butidos (salsichas, linguicas, mortadelas, bacon,
etc), produtos enlatados, azeitonas e muitos
outros, podemos consumir excesso de sal

sem perceber.

Além disso, o sddio (um dos componentes do
sal de cozinha) estd presente em diversos ali-
mentos “ndo salgados” como refrigerantes, bo-

los de caixinha e até adocantes.
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Perigos

O consumo de alimentos ricos em sal por anos
seguidos aumenta gradativamente a pres-
sao arterial e a gordura se deposita nos

vasos sanguineos.

Sendo assim, as pessoas que mantém este ha-
bito sdo sérias candidatas a sofrer de pressao
alta, enfarte, derrame, insuficiéncia cardia-
ca e renal, ou seja, condicdes que diminuem
muito a qualidade de vida, tornando o individuo

dependente de remédios e com limitacdo de

suas funcdes.

s

Nao espere o aparecimento de doencas \L

para mudar a alimentacao e diminuir o

sal no seu dia a dia. Ensine seus filhos,
netos, sobrinhos e criangas da vizinhan-

ca a escolher alimentos mais saudaveis.
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No Brasil, a média de ingestdo é de 13 g de sal
ao dia, bem acima do recomendado para pre-

servar a nossa saude.

O que fazer

Todos nds devemos reduzir em pelo menos
50% a quantidade de sal ingerida. Isso deve
ser feito lentamente, um pouco por semana.
Dessa forma, seu paladar se adaptara e vocé e

sua familia ndo sentirdo a diferenca.

Nas compras, esteja atento aos rotulos, esco-
lhendo produtos sem sal ou com quantidade re-

duzida de sal.

Ao preparar as refeicbes, uma boa dica é uti-
lizar mais ervas e condimentos naturais
(cheiro verde, tomilho, orégano, coentro, etc),

alho, cebola e suco de limao, por exemplo. Eles
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substituem parte do sal na ga-

rantia de sabor aos alimentos.

Durante as refeicoes, retire o saleiro da mesa,
pois muitas pessoas acrescentam sal a comida
apenas por reflexo, mesmo que os alimentos néo

exijam mais tempero.

Nos intervalos entre as refeicdes, evite consu-
mir salgadinhos e aperitivos ricos em sal.

Dé preferéncia a frutas.

Outros habitos de vida saudaveis, que comple-
mentam a alimentacdo equilibrada, sdo a pra-
tica regular de exercicios fisicos e cuidados

CcoOm O sono.

Cuide-se e cuide de sua familia, pois a satde é a

maior riqueza que podemos ter.
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