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Faça atividade física e
mantenha um peso saudável.

Evite o consumo excessivo de
bebida alcoólicas.  

Evite o consumo excessivo de sal e
prefira temperos naturais (alho, cebola,

limão, orégano, entre outros).

Evite o tabagismo.
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 Evite alimentos industrializados, pois
contém altos teores de sódio, gorduras e
açúcares, como por exemplo embutidos,

enlatados, temperos prontos, carnes
salgadas, salgadinhos de pacote,

refrigerantes, entre outros.
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Sal de ervas
Ingredientes
- 1 col de sopa de alecrim desidratado
- 1 col de sopa de manjericão desidratado
- 1 col de sopa de orégano desidratado
- 1 col de sopa de sal 
Modo de preparo
 - Coloque os ingredientes no liquidificador, bata e  depois guarde em
uma embalagem de vidro com tampa.

Mantenha uma alimentação
saudável, preferindo alimentos in
natura (frutas, hortaliças, carnes

magras, leguminosas e cereis).
Prefira preparações cozidas,

assadas ou grelhadas.


