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Verifique os 
rótulos dos 

alimentos antes de 
os comprar para 

escolher as 
opções menos 

salgadas

Utilize ervas 
aromáticas, 

especiarias, alho 
e citrinos em vez 

de sal para 
adicionar sabor à 

sua refeição

Adicione 
gradualmente 

menos sal às suas 
receitas favoritas - 
as suas papilas 
gustativas irão 

adaptar-se

Escorra e 
enxague os 

vegetais 
enlatados E 
coma mais 

frutas e vegetais 
frescos

Semana da 
Consciencialização 

Mundial do Sal 
12 a 18  de Março 2018

que aumenta a pressão arterial e 
aumenta o risco de acidentes 
vasculares cerebrais, ataques 
cardíacos e doenças cardíacas. Siga 
estes 5 passos e baixe a sua 
ingestão de sal hoje!

Todos estamos a 
consumir sal em 
excesso

5 
Medidas 
para 5 

Gramas

Retire o sal e os 
condimentos salgados 
da mesa para que os 
membros mais jovens 
da família não 
desenvolvam o hábito 
de adicionar sal
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Descubrir quanto 
sal a população 

está a consumir, e 
de que alimentos 

esse sal vem

Envolver a 
indústria 

alimentar na 
negociação e 
incentivá-la a 

reduzir o sal dos 
seus produtos

Incentivar as 
cantinas das 

escolas e 
dos locais 

de trabalho a 
oferecer 

opções com 
baixo teor de 

sal

Educar, educar, 
educar - informar as 
pessoas sobre os 
perigos de uma 

ingestão elevada de 
sal e ensiná-los a 

#ConsumirMenosSal !

 Semana da 
Consciencialização 

Mundial do Sal 
12 a 18  de Março 2018

que aumenta a pressão arterial e 
aumenta o risco de acidentes 
vasculares cerebrais, ataques 
cardíacos e doenças cardíacas. Siga 
estes 5 passos e baixe a sua ingestão 
de sal hoje!

Todos estamos a 
consumir sal em 
excesso

Introduzir rotulagem 
nutricional em todos os 
produtos alimentares, 

permitindo que os 
consumidores façam 
escolhas informadas

5 
Medidas 
para 5 

Gramas




