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Objetivos
Como controlar o teor de sal na alimentacao?
* Reduzir o teor de sal:
— Compras alimentares de qualidade;
— Cozinhar & comer com saude;

 Incrementar valor nutricional no consumo de
sal:

— Tipos de sal e vantagens para a saude
— Produtos substitutos do sal

=




Disponibilidade alimentar...

Grande oferta
alimentar

Praticabilidade de
consumo

Prazo de validade




Papilas gustativas ao rubro

Temperatura e
texturas

Sabores agradaveis sao
armazenados pelo
cérebro:

- Alto teor de acgucar
- Alto teor de sal

¥

Alteracao de
habitos deve ser
muito gradual na
reducdo de sédio

SABOR!!




* O que pode ser melhorado...

De onde vem o sal que consumimos?

75% 10%
adicao intrinseco
industrial

15% adicao
domeéstica

Vigiar o rétulo dos
alimentos processados
Preferir alimentos frescos
(fruta, saladas)

Adotar métodos de
confecdo saudaveis
Preferir novas variedades
de sal

EQUILIBRIO



Comprar com qualidade

*/ Que dicas deve levar consigo na hora de ir as

compras...
. PRIORIDADES:
~ A e  REDUZIR CONSUMO DE SODIO
¥ =  Reduzindo a sua adi¢cao na confec¢ao e praato

* Promovendo a sua substituicao

«  Preferindo novos produtos com s: ﬁ‘
. AUMENTAR CONSUMO POTASSIO... ‘ &
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#1. Aumentar o consumo de alimentos frescos

+ Potassio

- Sédio



#1. Comprar com qualidade

o supermercado:

— Reduza o consumo de alimentos processados
— Prefira alimentos menos refinados (+ fibra!)

— Evite alimentos com elevado teor de sddio

— Potencie o sabor no seu prato:
 Prefira ervas aromaticas/especiarias/sementes/rebentos
 Compre produtos frescos regularmente
* Incorpore frutos acidos
e Prefira sais funcionais...




#1. Comprar com qualidade

* No supermercado:

— Controle todos os produtos (chocolates, docaria,
conservas de fruta e legumes, bebidas!)

— Consulte cuidadosamente o rotulo dos alimentos:

A
‘;L@’ e Lista de ingredientes: sal e aditivos (alginato de sddio,
~ glutamato de sddio, nitrato de sédio)
8 \ L * Vigie o conceito DOSE no seu prato
| ( * Vigie o “semaforo” se existente
g) [  Comparar g/g, mg/mg

o5
3
o GORD
SAT
) i 22% VDR 9,3% VDR S VOR ) 80,8% VDR A 9,3% VDR
T



1 Comprar com qualidade

qua:ﬁ:’::ge:::cal. INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Confira 0 maximo de kcal Porcao de g/mL {medida caseira)

pennitidas para cada grupo i = »
engpipady Quantldafie- por porcao ®VD (M)
P Valor Calorico kcal %
o @ Nio Carboidratos g %
8 ultrapasse os 100% =
-~ B o i de valores diérios Proteinas g »
f ' ; Gorduras Totais g %
& Gorduras Saturadas g 4
Colesterol mg %
e 'Fibra Alimentar g %
“ I os | 4 -
de 2400 mg por dia. valores | Calcio mg %
N&o ultrapasse os didrios +Ferro mg %
100% VD por dia 4+56dio mg o

* Valores disrios de referéincia com base em uma dista de 2500 caloriag



2 Gerir com eficacia

* Rentabilizar bem a compra dos alimentos:

— Utilize generosamente fruta e legumes nos
seus cozinhados;

) . ~
F\ <] — Faca combinac¢des gourmet em casa

v — Experimente vegetais desidratados
(cogumelos, tomate, algas, fruta..)

— Afaste as especiarias do fogao!!
— Armazene com estratégia...




Dica #1: congelar ervas aromaticas

Apllcagao

assados refogados
acordas

v" Agua: refogados,

“ sopas, arrozes, acordas

&1

F.
<
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2: receita de sal caseiro

Ingredientes:

1 chavena (café) de SAL MARINHO
1 chavena (café) de oregaos

1 chavena (café) de alecrim

1 chavena (café) de estragao

Preparagao:

Lave bem as ervas e seque depois com um pano limpo.
Depois, cologue-as junto com o sal no liquidificador e
triture tudo. Guarde a mistura num recipiente fechado,
em local escuro, fresco e sem humidade.

Experimente outros ingredientes...
alho em po, raspa de limao, améndoa ou pistachio
granulado, fruta desidratada, flores comestiveis



Dica #3: Prepare as suas marinadas

Molho Universal (para grelhados e assados)
10 dentes de alho picados
50 g de sal picada
30 g de colorau doce em po
250 ml de dleo
250 ml de azeite
100 ml de vinagre de vinho (ou limao)

Preparar este molho juntando todos os ingredientes.
Armazenar num frasco, no frigorifico, durante 2 meses.
Ajustar o sal apenas no fim!



! @

3 Cozinhar com estratégia

Prefira alimentos sempre muito frescos
Ajuste o sal apenas no fim

Incorpore fruta fresca nos seus cozinhados
Cozinhe com pouca agual "
Cozinhe vegetais rapidamente!




Dica #4: cozinhe a vapor em casa

* Faca o seu proprio sistema de cozedura a
vapor sem custos...!

Aplicagao:
v’ Sopas YL
v Legumes salteados )
v’ Pratos de peixe

(papelotes, cozido,

salteado)




4 Preferir sais funcionais...

O sal pode variar segundo:
O seu sabor

A sua cor

O seu teor de humidade
A sua cristalizacao

Valor médio de consumo para a populagcao em geral:
2g sal / dia = 500mg sddio /dia

é Frequéncia de consumo/dia
Dose/refei¢dao, concentragdo/alimento



4 Tipos de sal

Sal refinado
E um dos mais consumidos do mundo e o que possui menos nutrientes,
resultado do processo quimico que garante a refinagao. Uma de suas vantagens
é que pode ser medido de maneira exata. Muito versatil.

Sal marinho
A Resultado da evaporacao das aguas do mar. Pode vir nas versdes refinada e
‘;ﬂ, artesanal e ser cristalizado ou moido. Sua concentracao de sédio é a mesma do
. sal comum e seu formato é mais rustico: os graos sao mais irregulares se
V comparados ao sal comum. Mais rico em iodo natural e sais minerais (84).

| Sal aromatizado
‘) /' IConsiste em qualquer tipo de sal com ervas ou legumes desidratados .Pode ser
comprado em supermercados ou emporios, mas pode ser preparado em casa.



4 Tipos de sal (cont.)

Sal Kosher
E sal puro e refinado. Mais denso do que o sal comum, deve ser utilizado com cuidado.

Flor de sal
Os graos sao transparentes e delicados é resultado dos cristais da camada mais externa
das salinas apds a evaporagao das aguas do mar. Geralmente é mais utilizada em saladas
devido a sua textura crocante.

‘;\ Q? Dica: acrescentar esse tipo de sal apds o preparo dos pratos.
= Sal negro
’/ ''_De origem indiana, é recolhido em regides vulcanicas. A quantidade de enxofre resulta em
N uma coloracdo acinzentada e ao mesmo tempo rosada. E utilizado para temperar aves e
! peixes. Tem pouco sédio e é recomendado a hipertensos..
& é Rosa do Himalaia
B.\) " E considerado um dos sais mais antigos e mais puros do mundo. E muito rico em minerais.
Sua composicdao tem pouca concentragao de sédio, o que garante outras propriedades
} além do sabor salgado. Tem sabor suave e é retirado de uma grande profundidade, o que
) encarece seu custo.



Dica: adicionar sal apenas no fim

* Lembre-se:

— Um sal nao refinado tem mais sabor e requer
a adicao de menor quantidade

— Os tipos de sal podem salgar mais ou menos ﬁf;’
7

— Tire partido da vantagem nutricional dos sais %"
funcionais |

L
>



5 Substitutos ao sodio

|
'//‘ Sal sem sodio para hipertensos
y Cloreto de potassio...que cuidados?!

0% sépio

TODO 0 SABOR
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