Tabela- quantidade de sal
	Nome do alimento
	Nestum
5 Cereais
	Batatas fritas(pacote)
	Salsichas de aves
	Ketchup
	Bolachas salgadas 

	Quantidade de sal-100g
	0,02g
	0,90g
	1,3g
	1,8g
	1,71g


Malefícios do consumo em excesso do sal
O sal é um alimento essencial para a manutenção do organismo, mas como sempre, o perigo está nos excessos. Responsável pelo controle da quantidade de líquidos que ficam dentro e fora das células, o sódio - elemento que compõe o sal de cozinha, no entanto, acarreta uma série de problemas à saúde, como retenção de líquidos, aumento da pressão arterial e de riscos de AVC - acidente vascular cerebral.
Uma forma de reduzir o sal em casa
Devemos tentar reduzir o sal na nossa alimentação, para o paladar não estranhar, devemos reduzir gradualmente para nos habituarmos e substituir o sal por ervas aromáticas por exemplo.
