TEMPEROS MAIS SAUDAVEIS
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A ORGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE (OMS)
RECOMENDA UM CONSUMO DE SAL DIARIO INFERIOR
A 5 GR PARA PREVENIR A INCIDENCIA DE DOENCAS
CARDIOVASCULARES, SENDO QUE A POPULACAO
ADULTA PORTUGUESA CONSOME, EM MEDIA,

10,7 GR/DIA, UM VALOR MUITO SUPERIOR AO
MAXIMO DIARIO RECOMENDADO.
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elevadoconsu-  no seu tratamento. Devido a sua

mo desalesta  composicao nutricional, o uso de

relacionado  ervasaromaticas é uma estratégia

com a hiper-  saudavel de reducio da ingestao

tensdoarterial,  de sal, enquanto apresentam, por
pelo que é fundamental uma  outro lado, diversas utilizacoes
alimentacéo equilibrada e ade- e propriedades dando sabor, aro-
quada, quer na prevencao, quer — ma e cor as refeicoes.
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A UTILIZACAO DE ERVAS AROMATICAS
TEM COMO VANTAGENS:

* Reducao da quantidade de sal na dieta;

* Possui propriedades benéficas para a saude;

* Confere cor, sabor e aroma aos pratos;

* Podem ser utilizadas em saladas, sopas, carnes, peixes,
marinadas, chas, compotas, entre outros preparados.

AMIGAS DA SAUDE

As ervas aromaticas sio fornecedoras de proteinas, fibras,
componentes volateis (6leos essenciais), vitaminas (A, Ce complexo
B), minerais (calcio, fosforo, sodio, potassio e ferro) e fitoquimicos
(substancias bioativas presentes nas plantas em pequenas
quantidades, que atuam como antioxidantes, bactericidas,
antiviricos, fitoesterdis e indutores ou inibidores de enzimas).
Varios estudos indicam que os fitoquimicos, nomeadamente 0s
compostos fendlicos, conferem propriedades as ervas aromaticas -
- destacando-se a prevencido de patologias cardiovasculares
e cancro. Algumas propriedades das ervas aromaticas podem ser
degradadas aquando a confecdo, pelo que se aconselha a adicéo
das mesmas apos a sua preparacéo, sempre que possivel. Embora
se comercializem ervas aromaticas secas, é recomendado que as
mesmas sejam utilizadas na sua forma fresca, pois apresentam
maior qualidade nutricional.



