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Alerta ao Sal!
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O Sal na História
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O Sal na Cultura

Dos cheiros o pão, e dos sabores o sal.

Pãozinho sem sal

Panela sem sal – faz de conta que não tem manjar!

A religião quer-se como o sal na comida, nem de mais nem de menos.

Peixe podre, sal não cura
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Sodium intake for adults and children

Guidance summary*

WHO recommendations
WHO recommends a reduction in sodium intake to reduce blood 
pressure and risk of cardiovascular disease, stroke and coronary 
heart disease in adults. WHO recommends a reduction to <2 g/day 
sodium (5 g/day salt) in adults.
WHO recommends a reduction in sodium intake to control** 
blood pressure in children aged 2–15 years. The recommended 
maximum level of intake of 2 g/day sodium in adults should be 
adjusted downward based on the energy requirements of children 
relative to those of adults.

https://www.who.int/elena/titles/guidance_summaries/sodium_intake/en/

https://www.who.int/elena/titles/guidance_summaries/sodium_intake/en/
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PHYSA), o que corresponde ao dobro do recomendado.
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https://www.dgs.pt/em-destaque/portugal-alimentacao-saudavel-em-numeros-20151.aspx

https://www.dgs.pt/em-destaque/portugal-alimentacao-saudavel-em-numeros-20151.aspx
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https://www.dgs.pt/em-destaque/portugal-alimentacao-saudavel-em-numeros-20151.aspx

https://www.dgs.pt/em-destaque/portugal-alimentacao-saudavel-em-numeros-20151.aspx
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carnes processadas (ex: salsichas, hambúrguer, rissóis, folhados, 
enchidos), algumas conservas (ex: milho, ervilha, atum, sardinha), 
molhos embalados, caldos concentrados, batatas-fritas de pacote, 
bacalhau (é importante que seja bem demolhado), alguns lacticínios 
(manteigas com sal, queijos curados), refrigerantes (o sódio pode ser 
adicionado a sumos como conservante), refeições pré-cozinhadas e 
snacks

Alimentos ricos em Sal
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Como procurar, nos rótulos, o Sal

O sódio pode aparecer sob diversas designações: teor de sal, sódio,
NaCl (cloreto de sódio), Na (símbolo químico do sódio), glutamato
monossódico, bicarbonato de sódio, bissulfato de sódio, fosfato
dissodico, hidróxido de sódio e propionato de sódio. Quando for fazer
as suas compras não se esqueça: há alimentos que naturalmente
contêm elevados valores de sódio. Tome atenção aos rótulos e evite os
que têm mais de 5% da dose diária recomendada (DDR) de sódio ou
com mais de 1,5 g de sal por 100 g (0,6 g de sódio).
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O Sal nos Refeitórios Escolares
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O Sal nos Bufetes Escolares
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O Sal nos Bufetes Escolares

https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Esaude/orientacoes_bufetes_final.pdf

https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Esaude/orientacoes_bufetes_final.pdf
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O Sal nos Bufetes Escolares

Géneros alimentícios a promover

Géneros alimentícios a promover

Géneros alimentícios a não disponibilizar
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https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2019/10/Alimentac%CC%A7a%CC%83o-Sauda%CC%81vel-dos-0-aos-6-anos.-pdf.pdf

https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2019/10/Alimentac%CC%A7a%CC%83o-Sauda%CC%81vel-dos-0-aos-6-anos.-pdf.pdf
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No 1.º ano de vida não deve ser adicionado sal à preparação culinária dos 
alimentos, pois a sua ingestão (para além do sódio intrínseco dos alimentos) 
não é recomendada.
Não devem ser fornecidos alimentos processados (ex: bolachas) nem com 
adição de açúcar  (…) ou sal (ex: enchidos), sendo estes 2 aditivos (sal e 
açúcar) proibidos durante o 1.º ano de vida.
(A partir do 2.º ano) Sempre que possível, os pratos devem ter uma 
apresentação atrativa e os métodos culinários utilizados devem ser simples, 
privilegiando o uso de ervas aromáticas e usando o sal (de preferência 
iodado), de forma parcimoniosa. A ingestão excessiva de sal é uma 
realidade para a esmagadora maioria da população portuguesa. No 
entanto, enquanto um adulto deve ingerir 5g de sal por dia, uma criança 
desta idade não deverá ultrapassar os 2g.
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