Anotacido da mesa do Minamo (Reducao de sal D)

Vamos comecar a reduzir o sal

A reducéao do sal hoje é importante para preservar
a pressao arterial normal no futuro (daqui a 10 anos)

Estimativa dos efeitos da elevacéo da pressao arterial
apos o consumo de sal por diferentes quantidades /AO reduzir a ingestéo\
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Anotacdo da mesa do Minamo (Reducao de sal @)

Teor de sal de alimentos consumidos

com frequéncia

Meta de quantidade
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Anotacido da mesa do Minamo (Reducéo de sal @)

Pontos essenciais de reducao de sa

Tenha muito cuidado com \\'%,
alimentos ricos em sal

Sopas e conservas nao
devem ser consumidos mais
do que uma vez por dia. As
carnes e peixes processados

também contém muito sal.
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Anotacido da mesa do Minamo (Reduc&o de sal @)

Pontos essenciais de reducao de sal /‘

Aprovelte o verdadeiro valor\ m,,
das especiarias e do vinagre! 4

demais.

Pratos bem aromaticos
podem ser saboreados
deliciosamente mesmo de
sabor leve. Mas,
cuidado para nao adicionar
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Anotacido da mesa do Minamo (Reduc&o de sal ®)

Pontos essenciais de reducao de sal

Em vez de “despejar o molho”, \ =
“passe o alimento no molho”!

[
Em vez de “despejar” molhos ou

shoyu no alimento, é eficaz para
reducao do sal, “passar” no molho.

Faca bom uso de temperos ‘

com baixo teor de sal.
\_
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Anotacdo da mesa do Minamo (Reducéo de sal ®)

Pontos essenciais de reducao de sal

) » . 10N\ )
Pratique! "Hara hachi bun me \%;,

Um ensino confucionista que instrui as pessoas a comerem 9
apenas 80% do que comeriam e nao até que estejam cheias .‘

" Mesmo sendo “pratos leves”, se comer
muito, a quantidade de sal também

aumenta. =

Para prevenir a obesidade, |

pratique o “coma apenas ;J

\80% do que comeria”.
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Anotacdo da mesa do Minamo (Reducao de sal @)

Pontos essenciais de reducao de sal

Quant. de sal contido em .‘
sopa de macarrbes

Udon=Soba Ramen

42g 4. 8g
6.3g ].2¢g

\ *Valor aproximado

[ Cuidado com o excesso de sal!
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