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Utilizacdao de Ervas Aromaticas e Similares para a Redug¢ao do Consumo de Sal
Uma estratégia da Diregao-Geral da Satide para um Estilo de Vida Saudavel

Estd cientificamente comprovado que o atual consumo elevado de sal é uma causa importante de
hipertensdo arterial e, por conseguinte, de doencas cérebro-cardiovasculares como o AVC e o
enfarte do miocardio, aumentando, também, o risco de doengas renais.

Em Portugal, a quantidade de sal consumida é sensivelmente o dobro daquela que é recomendada
pela Organizagcdo Mundial da Saude (5g/dia), tornando-se, por isso, urgente comegar a reduzir, de
forma progressiva, a quantidade de sal na alimentacao.

As ervas aromaticas sdo um excelente substituto do sal, conferindo sabores, aromas e cor as
refei¢cBes. A sua utilizacdo influencia positivamente a salde, pela reducdo da quantidade de sal
nos alimentos e pelas propriedades benéficas que apresentam.

Estas plantas sao produzidas em Portugal e sdo de facil cultura, mesmo em ambiente doméstico,
nomeadamente a salsa, os coentros, o manjericdo e a hortela.

Conscientes da importancia da reduc¢do do consumo de sal e da mais-valia das ervas aromaticas na
sua substituicdo, a Direcdo-Geral da Saude promove, a partir de agora, a divulgacdo da
importancia destas plantas, uma vez que uma grande parte dos cidaddos desconhece muitas

delas, bem como o seu modo de utilizacdo e os seus beneficios para a saude.

E preciso que os portugueses saibam que o sal é um grande fator de risco para a satde, mas
facilmente evitavel, uma vez que tem substitutos atraentes.

A informacgao para consulta fica disponivel, a partir de hoje, no sitio da DGS (www.dgs.pt) e serd
atualizada com regularidade.
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