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Vale lembrar que. ..
..d recomendacao para ingestao

didria de sal de cozinha € de até o -
: ) Estagiaria do Curso de Nufricao
5g/dia (1 colher rasa de chd), | |
. i > Catarina Mendes Silva
segundo o Ministério da Saude.

Esta quantidade equivale a 17g .
de sodio Nutricionistas Supervisoras retlra-r O

. > Fernanda Godoi Melo —
> Marilia Neves Santos
Atencdo também ? Simara Lopes
Qo consumo de...

.alimenfos industrializados, Orienfadora de Estagio D /A\ H [ S /A\
embUﬂdOS (presun’ro Salame > Profa. Dra. Renata Aparecida Mendes

mortadela, salsicha, linguica), queijos,
conservas, sopas e molhos e temperos | | ’P
pronfos, que contém grande Projefo grafico
quanﬂdade de sodio. > Lorraine Santana picuL T/PROEX

Valorize

0 sabor natural dos alimentos.

Acentue o sabor...

.Ufilizando ervas frescas , " w@ Qi
OU secas (orégano, manjericao, salsa, PROE). ) w R,
cebolinha, hortela, etc.), ou suco de i b

NUTRICAO DIVRU

frutas como temperol




Porque...

.0 CONSUMO excessivo de sal de
cozinha esta asséciado com o aumento
do risco de doencas como hiperfensdo
arterial doencas coronarianas, acidente

vascular encefalico, doencas renais e
cancer ge estomago.

Estamos
consumindo...

12 g/dia de sal de cozinha, segundo
estudo da Faculdade de Saude Publicada
Universidade de Sao Paulo.

Em pesquisa redlizada
com usudrios do RU/UFU,

O consumo meédio de sodio estava
acima da recomendacao para 83,3%
dos participantes.

ALMEIDA, L. O. de. Préticas alimentares de usuérios de um Restaurante
Universitdrio.

Uberlandia, 2012. Dissertagao (Mestrado em Ciéncias da Saude) - Universidade
Federal de Uberlandia.

Vocé sabia...

..que as células do paladar podem levar
algum tempo para ajustar-se ao
sabor menos infenso do sal
(periodo médio de afté 3 meses)?

poﬁ%w/é-,/@e/sésf&
no- consuimo-de

B o e

Sua saude agradece.

Atencdo!

As preparacoes alimentares servidas nos RUs ja
contém sal. Por isso, a adicao de mais sal &
desnecesséria e pode ser prejudicial para a sua
saudel

Receita de molho
para salada

Ingredientes

»  Tunidade pequenade cebola

» 1 colher de sobremesa de
cheiro verde

»  ncolherde sobremesade dleo

» 2 colheres de sopa cheias de
fomate

»  Tcolher decafédesal

> 1 colher de sobremesa de
vinagre

»  nXxicaradecafédedgua

Modo de Preparo
Bata fodos os ingredientes no
liquidificador.

Rendimento. aproximadamente
Xicara (para b pessoas)
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