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O sal (cloreto de sédio) € um micronutriente encontrado na natureza e alguns alimentos,
importante na alimentag¢do pois possui sédio em sua composicdo. O sédio é um elemento
guimico responsdvel pelo equilibrio eletrolitico, que auxilia na regulacdo fisiolégica do
organismo humano. Embora o sal seja muito utilizado na elaboracdo de alimentos, o uso
excessivo na dieta de qualquer pessoa é um dos principais fatores de risco para hipertensao
arterial, sendo reconhecido como uma das principais causas das complicagdes
cardiovasculares. Para diminuir o consumo de sddio na alimentacdo, sugere-se a inclusdo de
ervas aromaticas e condimentares no sal, formando uma mistura. Para tanto, foi elaborado
um sal temperado utilizando na receita sal (1kg), pimenta do reino (branca) em grao (150g) e
folhas secas de alecrim (50g), salsa (50g), salvia (50g) e orégano (50g), seguindo as normas de
seguranga alimentar. As ervas condimentares e aromaticas foram escolhidas por possuirem
propriedades antioxidantes e anti-inflamatérias provenientes de substancias bioativas e sao
de facil cultivo e acesso. Um material sobre como se elabora o sal temperado e informando
de suas propriedades nutricionais e terapéuticas estd sendo produzido e editado, o qual sera
posteriormente compartilhado remotamente com integrantes das escolas publicas, das
universidades, das associaces de bairro e com a comunidade em geral. O sal temperado pode
ser aplicado na producdo de diversos pratos culinarios, carnes e seus derivados, queijos, bem
como, para salgar pipocas e sementes torradas. E interessante ressaltar que as plantas
utilizadas para elaboracdo do sal temperado poderdo auxiliar no aumento da imunidade.
Acredita-se que a disseminacdo da reducdo no teor de sdédio em alimentos e bebidas
contribuird para uma alimentacdo mais saudavel e diminuicdo de complicacdes de doencas
cardiovasculares.
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