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A dose de sal didria recomendada
na nossa alimentagdo é de cinco a
seis gramas. Contudo, consumimos
o dobro, com os efeitos nefastos
para a satide que este habito acar-
reta, ao nivel da hipertensao e das
doencas cardiovasculares. Para
além dos cuidados a ter na
confeccao da comida, as pessoas
devem ter em atencao as refeicdes
que fazem fora de casa, alerta o
nutricionista Bruno Lisandro Sousa.

Texto: Paula Abreu e Foto: JM

A dose didria méxima de sal

na alimentagdo recomendada
€ de cinco a seis gramas, segundo a
Organizagdo Mundial de Satde.
Contudo, e de acordo com a Socie-
dade Portuguesa de Hipertensdo, a
maioria dos portugueses consome
em média, dez a 12 gramas por dia.
Ou seja, o dobro.

Estes dados sdo referidos no
ambito da Semana Mundial de
Alerta Sobre o Sal, promovida pela
World Action On Salt & Health
(WASH) e que se iniciou no
passado dia 2, com a participacdo
de varios pafses, incluindo
Portugal. Este'ano, o alerta foi para
o consumo realizado fora de casa,
sendo que a organizagio promo-
tora quis chamar a atenco para o
sal oculto na comida servida em
restaurantes, entregue ao domicilio,
“fast-food”, ou de cantinas, por
exemplo.

A pretensdo da WASH ¢€ alertar,
a nivel internacional a inddstria
para a necessidade de diminuir a
quantidade de sal colocada na
comida e as consequéncias a longo
prazo de uma dieta com elevado
teor de sal.

Em declaragdes ao Jornal da
Madeira, o nutricionista Bruno

® As refeicoes feitas fora de casa possuem, normalmente, sal a mais. O consumidor tem de ter cuidados a este nivel.

Lisandro Sousa referiu que, de
facto, a alimentagfio portuguesa, &
composta por um teor excessivo de
sal, o que, a médio longo prazo,
acarreta consequéncias para a satide
em termos de pressao arterial alta,
doengas cardiovasculares e hiper-
tensdo. Para além disso, pode
contribuir para o surgimento de
cancros, como o do estdmago,
alertou.

«A populagdo mundial consome
muito sal, regra geral. E ndo falo
apenas no sal que adicionamos a
comida, mas na propria constitui¢ao
dos alimentos, hd jd muito sal,
como € o caso do pdo que na sua
confecgdo inclui muito deste
produto», exemplifica.

Bruno Lisando Sousa refere ainda
que, no caso dos estabelecimentos
de restauracdo, o problema do
excesso de sal persiste. «A sopa que
muitas vezes cOnsumimos nos
restaurantes, vem muitas vezes
salgada. E apesar de ser um prato
sauddvel, como € o consumo do
pdo, acaba por ter o efeito nefasto
do sal em excesso».

Confrontado com as dificuldades
presentes ao consumidor que tem
de fazer as suas refeicbes fora de
casa, 0 nutricionista aconselha a que
este tenha em atencdo o local que
escolhe para a sua alimentacdo,
«porque hd uns restaurantes que
t&m mais atengdo e cuidados do que
outros a esse nivel e, por outro lado,

tentar escolher refei¢des que, na sua
propria constitui¢fo, tenha menos
sal».

O especialista ‘aconselha as
pessoas a evitarem os enchidos, que
sdo muito salgados. Sugere ainda
que ndo se adicione mais sal &
comida com o saleiro.

«Para satisfazer as nossas neces-
sidades nutricionais, os préprios
alimentos jd tém o sal suficiente. O
que adicionamos aos alimentos €,
portanto, desnecessdrio ao nosso
organismo. Por isso, desde cedo,
deve-se incutir os bons hdbitos
alimentares em termos de sal. E
essencial habituar as criancas ao
sabor natural dos alimentos»,
defende ainda. m

Jornadas
das Ciéncias
apresentadas hoje

Hoje, pelas 15 horas, decorre a apre-
sentacéo, em conferéneia de im-
prensa, das | Jornadas das Ciéncias
do Porto Santo, que decotrerdo nos
dias 30 de Abril, 1 e 2 de Maio. As
Jornadas serdo um congresso cienti-
fico e cultural, que terdo como objec-
tivo serem um espaco de reflexdo
sobre algumas ciéncias que configu-
ram no novo cenario educativo e
sobre a emergéncia de se repensa-
rem contextos de formag&o para
novos educadores e formadores que
respondam adequadamente aos de-
safios dos mais jovens. Serdo reali-
zadas conferéncias, palestras e
acgoes de formagéo em diversas
areas do saber, como Matemética,
Fisica, Quimica, Biologia, Historia, Fi-
losofia, Geografia e Informética. Para
o efeito serdio convidados oradores
com competéncia nas areas referi-
das. Sendo 2009 o Ano Internacional
da Astronomia, grande parte do pro-
grama serd dedicado a este tema.
Pretende-se que a populagdo em
geral possa entender o impacto da
astronomia e das ciéncias funda-
mentais no seu dia-a-dia e, assim,
compreender melhor como € que o
conhecimento cientifico pode contri-
buir para uma sociedade mais justa e
pacifica. Como complemento irdo
decorter ainda observagoes astrond-
micas nocturnas e visitas de estudo
alocais de interesse.

Jardim vai amanha
a Sao Vicente para
inauguracao

O presidente do Governo Regional-
inaugura amanha, pelas 17.30 horas,
o caminho agricola de acesso &
Achada dos Judeus, em S&o Vicente.
Esta obra, da responsabilidade da
Cémara Municipal de Sao, Vicente,

-tem uma extens&o de 560 metros.

Trata-se de um caminho agricola que
vem servir uma zona de grande cul-
tivo e marcada pela ruralidade.
Foram construidos muros de suporte
e 0 pavimento em betéo dispde de
drenagem de aguas pluviais.

A secretaria regional do Turismo e Trans-
portes, em representacdo do presidente do
Governo Regional, desloca-se hoje a Lis-
boa com o objectivo de estar presente,
pelas 18:30 horas, na ceriménia que assi-
nala o 30.° aniversério do restaurante tipico
“0 Madeirense”, localizado no centro co-
mercial Amoreiras.

A partir de hoje e até ao dia 11, o Instituto
do Vinho, do Bordado e do Artesanato da
Madeira vai estar presente, com um stand,
no Saldo Internacional do vinho, pescado e
do agro-alimentar, com o intuito de promo-
ver o Vinho Madeira.

A empresa DIMA apresenta hoje a nova

gama de perfumes para homem - “Eau de
Toilette 1990” e “Parfum 1419” -, cujas em-
balagens sdo inspiradas nas garrafas de
“Vinho Madeira”. A sessdo tera lugar pelas
17 horas, no Story Centre.

Entre as 9:30 e as 12 horas, alunos da es-
cola Basica com PE da Ajuda deslocam-se
ao parque de Santa Catarina, com o intuito
de participarem numa acgéo de sensibili-
zag&o promovida pela PSP, no &mbito do
projecto Escola Segura, e em actividades
relacionadas com o trabalho desenvolvido
por aquela forca de seguranca. Esta visita
daré a conhecer, também, a importancia do
cumprimento das regras, para uma vida
social mais segura e civilizada.

Afinal, o didrio

de noticias...

guz, antes, Se pas-
Seva o hosp




