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v' Papel do sédio na saide humana
v Disponibilidade alimentar vs consumo sodio
v O sddio nos alimentos: origem
v Recomendacéao diaria do consumo sodio
v Estratégias para reduzir o sddio na alimentacao
*» Alimentos processados
¢ Analise de rotulos
*» Otimizar a confecao em casa
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Papel do sddio na saude humana:

Privacao
Fadiga, hipotensao, caimbras, enxaqueca,
debilidade intelectual
Excesso
Hipertenséo, cancro gastrico,
osteoporose, insuficiencia renal




At Jaes

Cancro do estomago

- Dificuldades de
digestao (rejeicao
alimentos, alteracao
pH, morosidade
digestao...)

- Aparecimento de
Ulceras

DOENCA SILENCIOSA
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Consumo Sal versus
Obesidade Excesso sal na

alimentacao

!

Consumo de
liquidos
(refrigerantes!)




Grande oferta
alimentar

Praticabilidade de
consumo

Prazo de validade
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(Existe naturalmente nos alimentos como:
leite, carne, peixe, vegetais, ovos)

+

Sddio adicionado

Processamento industrial / Confecao domeéstica
Reducéo teor de agua =) durabilidade
Adicao de sal (+aditivos) => sabor

durabilidade

Frequéncia de consumo
Dose/refeicao, concentracao/alimento
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"n"sumo dlarlo

1 g =1000 mg

DOSE

Somatorio/DIA!

*WHO. Guidelines: Sodium intake for adults and children. Geneva, World Health
Organization (WHO), 2012.







Como reduzir o consumo de
sodio na alimentacao?

...como?

s




bales

o Eskas

#1. Controlar o consumo de
alimentos processados!




Como anallsar os rotulos’?

(glutamato sodio, alginato
de sodio, etc)

(9/g, mg/mg)
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#2 Cozmharcom saude
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Formas de sal para consumo alimentar:

- Sal gema
- Flor de sal

- Sa
- Sa
- Sa
- Sa
- Sa

marinh
lodado
de mesa
aromatico

Sal nao refinado

- Sal refinado

enriguecido.
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O sal/sddio é importante na
alimentacao humana
Disponibilidade alimentar induz
a0 consumo excessivo de sodio
Reduzir o consumo de
alimentos processados

Vigiar o sodio no rotulo
Confecionar com estrategia
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