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MENO SALE PIU SALUTE ... IN 5 MOSSE
Consumare poco sale aiuta a ridurre la pressione
arteriosa e a mantenere sani cuore e arterie

Controllale etichette e scegli
alimenti a minore contenuto di sale

Usa erbe aromatiche e spezie al posto

del sale per insaporirei tuoi piatti

Limita il consumo di alimenti pronti
al consumo e preferisci quelli freschi

Scola e risciacqua verdure e legumi
in scatola prima di consumarli

Riduci gradualmente il contenuto
di sale nelle ricette

| sostituti del sale (sali di potassio) possono essere utilizzati solo
con l'approvatzione del medico di famiglia
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consumo di sale

MENO SALE PIU SALUTE

settimana mondiale per la riduzione del

PALERMO

AZIENDA SAMNITARIA PROVINCIALE

Sale.. quanto ne serve?

Le quantita di sale che servono al nostro organismo sono
assicurate dal contenuto naturalmente presente nei cibi.
| consumi da non superare sono indicati in tabella.

Eta Assunzione massima
1-3 anni 1.8 g/die
4 -6 anni 2.3 g/die
7 - 10 anni 2.8 g/die
pil di 10 anni 5.0 gidie
dai 60 anni 4.0 g/die

.« Quanto ne consumiamo?

In Italia il consumo medio di sale pro-capite & stimato pari a
circa 9 grammi giornalieri. Questa quantita & guasi il doppio
rispetto a quanto indicato dai LARN come assunzione giomna-
liera massima nell'adulto.

Controlla le fonti nascoste di sale: ecco alcuni esempi

s i ara poos ) PRI

50 (una fetta media) 08
20 (2-4 biscotti) 0,1
40 {una unita) 04
35 (una unita) 0.3
30 (4 cucchiai da tavela) 0,203
35 (5 olive) 1,1
60 (3 cucchiai da tavola) 1,2
50 (3-4 fette medie) 24130
50 (3-4 fette medie) 08
50 (8-10 fefte medie) 1.9
50 (porzione) 08
22 (una unita) 06
10 (1 cucchiaio da
tavola) 02
52 (una scafoletta) 04
25 (una confezione 04
individuale) '

Fonte: Banca Dali of Composizione degll Alimenti per Stual Epidemiologici

in talis & cura of Gnagnarella P, Salvini S, Parpinel M. Versione 1.2008
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Settimana Mondiale 2025

Meno sale piu salute in 5 mosse

Anche questanno, la Societa ltaliana di Nutrizione Umana
(SINU) partecipa alla campagna organizzata da World Action
on Salt, Sugar and Health (WASSH) per promuovere la ridu-
zione dell'assunzione di sale da cucina nell'alimentazione

uotidiana.

uest'anno la campagna sottolinea come ognuno di noi con
5 mosse pud ridurre il consumo di sale. 1 controllare le eti-
chette e scegliere gli alimenti con meno sale; 2 insaporire i
piatti facendo un ampio utilizzo di erbe e di spezie; 3 preferi-
re i prodotti freschi e limitare quelli pronti al consumo; 4 cuci-

nare |a pasta, |a verdura e i legumi con sempre meno sale; 5
scolare e risciacquare accuratamente verdure e legumi in
scatola.

ALIMENTI MENO RICCHI ALIMENTI RICCHI DI SALE
D SALE E DA CONSUMARE DA CONSUMARE
SENZA SALE AGGIUNTO SALTUARIAMENTE
+ pasta, riso, polenta +  salumi, formaggi
= Dane poco “salato +  Dizza, cracker , (rissini
= Carli, pesce, Wova +  patating, salatini
+ verdura e artagyi + pesce sotto sale o marinato
+ latte, yoqurt + comserve vegetai
= fratta fresca, spremate +  piatti industriali pronti
* i +  ketchup, salsa di sola,
= qlio senape, maionese
+ olive, cappen
+ Margarina e burro salati
+ (ado da brodo
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