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Le quantita di sale che servono al nostro organismo sono “W“$ W A s H

assicurate dal contenuto naturalmente presente nei cibi. Vorl Action on Salt & Health

| consumi da non superare sono indicati in tabella. u n
_ _ Settimana Mondiale 2016
Vuoi provare questo piacere?
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e miamene e oncase . Mleno sale piu salute

1-3 anni 2,2 gldie

SOCTETA ITALTANA

oo e * Qunto 2 e, causle s pos s e poche quetamo, fa Sodtd falana i Nuvions
I , [ gt P - o . Umana (SINU), in collaborazione con il Gruppo di lavoro
piti di 10 anni 5,0 g/die + Quando sono disponibili, scegli prodotti a basso contenuto di Int otar la Riduzione del C di Sodio i
dai 60 anni 4,0 gldie sale (ad esempio pane ed altri derivati dei cereali senza ag- hiersocietario per la kiduzione ael Lonsumo di 5odio In
giunta di sale) ltalia (GIRCSI), partecipa alla campagna organizzata da
Quanto ne consum iam 0') + Riscopri il piacere di una buona cucina e riduci il consumo di WorldlActi.on on Salt and Health _(WASH) per promuove-
see ' piatti industriali, sughi gia pronti o cibi in scatola re la riduzione dell'assunzione di sale da cucina nell’ali-
"? Italia il consumo meq|q di sale pro-capl‘te‘e_ stlma.to pari a ¢ Limita 'uso di condimenti contenenti sodio (dado da brodo, mentazione quotidiana.
circa 10 grammi giornalieri. Questa quantita e il doppio rispet- ketc'hup,. salsa di soia, senape, ecc.) ' Quest'anno la campagna & rivolta a sensibilizzare i con-
toa quantoutnglcl?to dai LARN come assunzione giornaliera . AgtStJ}l{ngl meno sale alllet n'CE'tt(ta: perl]sta e riso pOiSO“O 3539“9 sumatori sulla diffusa presenza di sale nascosto e l'ec-
mgssTalrel af u t(?. p— — , ggt;tlg (z%%l;]ae ?rci’t?g) Sp?ozs?énései(;%r:’pﬁ)rz;;?ét?% %u Zﬁ];tlijrc?og cessivo consumo di sale fin dallinfanzia, sollecitando ad
ontrolla le fonti nascoste di sale: ecco alcuni esempi i ol : i
meno sale o addilura senza una scelta consapevolt? cy alimenti meno ricchi in sale
+ Insaporisci i cibi con erbe aromatiche fresche, spezie o usan- attraverso la lettura dell'etichetta nutrizionale.
Pane 50 (una fetta media) 0,8 do limone e aceto
+ A tavola, metti solo olio e aceto: sara pili facile non aggiunge- AN MO AL'I';’:Z'\:\TL'E*I')(;\CH'
Brioche semplice 40 (una unita) 0,4 re sale al plalisicinati T CONSUMARE SENZA CONSUMARE
+ Non aggiungere sale nelle pappe dei tuoi bambini almeno per SALE AGGIUNTO SALTUARIAMENTE
tutto il primo anno di vita ed abituali ad apprezzare cibi poco
Cereali da prima colazione 30 (4 cucchiai da tavola) | 0,2/0,3 salati umi. fi .
- . . s salumi, formaggi
, = + Latte e yogurt sono una buona fonte di calcio con pochissimo *  pasta, 1s0, p?lenta *  pizza, cracker?ggrissini
Verdure sottaceto 60 (3 cucchiai da tavola) 12 sale. Preferisci i formaggi freschi a quelli stagionati . gg:’llfl pﬁg's’céal?ég ) + patatine, salatiml
+ Se mangi un panino, puoi prepararlo con alimenti a basso x  verdura e ortaggi *  pesce sotto sa{e]p marinato
Prosciutto cotto 50 (3-4 fette medie) 09 contenuto di sale + latte, yogurt : c{i);ltst?r}llfdl;,:t%?aﬁ lpronti
« Durante gli spuntini, frutta o spremute sono un’ottima alterna- + frutta fresca, spremute * Eetchup, salsa di soia,
tiva agli snack salati * legumi, senape, maionese
Provolone, caciotta, pecorino 50 (porzione) 0,9 sy . s . ! + olio s« olive, capperi
o Nel[ attmta sportlva leggera relntegra con la semplice acqua i + margarina e burro salati
liquidi perduti attraverso la sudorazione « (ado da brodo
Parmigiano/grana grattugiato | 10 (1 cucchiaio da tavola) 0,2 ¢ Se proprio trovate il menu insipido: solo un pizzico di sale, ma
iodato ;
cll)mle(z)zarg riduce del #X)¢3 il pericolo di
Aa 25 (una confezione e per saperne di piu... a a -
Patatine in sacchetto individuale) 0,4 o sinwit Inserive gran‘_lmi al giorno avere un ictus
Fonte: Banca Dati di Composizione degli Alimenti per Studi Epidemiologici in www.menosalepiusalute. it Aderisce alla Lampagna Logo il nOStr(_’ riduce del m il pericolo di
ltalia a cura di Gnagnarella P, Salvini S, Parpinel M. Versione 1.2008 Azienda consumo abituale

Website http:/lwww.ieo.itlbda www warldactionansalt com di sale TG L EBIEDE
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Afv - PERLA RIDUZIONE DEL CONSUMO DI SALE IN ITALIA
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SETTIMANA MONDIALE 2016 PER LA RIDUZIONE DEL CONSUMO DI SALE

M\
0CCHID
al sale pascosto!
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www.menosalepiusalute.it
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75% del consumo di sale proviene dai prodotti che acquistiamo
Leggi I'etichetta e consumane meno di 5 g al giorno se ti vuoi bene

alc

La maggior parte del sale introdotto con la dieta & quello

Sodio Sale gia presente nei prodotti che acquistiamo.
Diversi alimenti, naturalmente poveri in sale, subiscono
Iucvo_.mo_.n a0,4-0,5g/100¢g superioreal-1,2g/100¢g infatti un trattamento tecnologico di trasformazione che
MEDIO da0,1220,4-0,5 g/100g da0,3a1-12g/100g lirende pit salati.

Leggendo l'etichetta puoi comprendere quanto sale
consumi ogni giorno insieme alla tua famiglia.

inferiorea 0,12 g/100 g inferiorea0,3g /100 ¢

N.B. 1 grammo di sodio (riportato in etichetta)
corrisponde a 2,5 grammi di sale




