Sale.. quanto ne serve?
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. Quanto ne consumiamo?
In Halia il consumo medio di sale pro-capite @ stimato pari a
circa 9 grammi giornalier. Questa quantits & quasi il doppio
nispetto a quanto indicato dai LARN come assunzione gioma-
liera massima nell'adulto.

Controlla le fonti nascoste di sale: ecco aleuni esempi
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Meno sale per tutta la famiglia

Ricordati che riducendo gradualmente il consumo di
sale si migliora la sensibilita gustativa apprezzando
cibi poco salati, senza per questo rinunciare al gusto,

Vuoi provare questo piacere?
Sequi queste semplici regole, a casa con tutta la
famiglia e nei pasti fuori casa.

+ Quando fai |a spesa, scquists alimentl poco salali: controlla
sampre e atichette, anche delle acque minsrmali

+ Quando seno disponibill, scegli prodoti a basso contanuto di
sale (ad esempla pane ed altr derivall del cereali sanza ag-
glunta di sale]

+ Riscopfi || plagete di una buona cucina & riducl Il consume di
pistt Industrili sughi iz pront o cibi in seatala

# Limite |usa g condimenti contenenti sodio (dado da brode,
Relohup)s8lsadi sola, senape, ecc)

[mgl_ meno sale alle ricette: pasta & riso possano essera
Coilin gequa poco saiata; bistecche, pesce, polle, verdure o
jpatate (anche fritle) possona essere preparati e cucinali con
meno sale o addinttura senza

+ Insaporisol | cibi con erbe aromatiche fresche, spezie o usan-
do limone & aceto

+ A tavala, malti solo olio & acelo; sard pil famle non aggiunge-
re sale ai piatti gié clicinati!

+ Non aggiungsfe-séie nsile pappe dei tuol bambini almsno per
tutt || prim@‘anne di vita &d abituall sd apprezzare cibi poco
salati

¢ Latte g }-agLn‘l 20n0, una budna fl.'lh g calcio con pochissima
sale, Prafarigei,| formagg) fresch,a quelli stagionat

+ Se mangl urmpaging, puoi fiepararo con almenti a basso
conteruto di sale

+ Durante gli spuntini, frutta o spremute sano un‘otlima alterma-
liva agli snack salati

+ Nell'attivita sportiva leggera reintegra con |2 semplice acqua i
liguidi perduti attraverso la sudoraziona

+ Se proprio trovale || menl insipido: solo un pizzico di sale, ma
indato
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Meno sale piu salute

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 dellassunzione di sale da cucina nellalimentazione
quotidiana.

Quest'anno la campagna sottolinea il valore della Dieta Medi-
terranea nel facilitare la riduzione del consumo di sale; una
dieta ricca di frutta, verdura & legumi freschi, infatti di per sé
predispone ad un minor consumo complessive di sale, a pat-
1o di evitare il consumo frequente di formaggi stagionati e di
insaccati, cosi come di came, pesce e altn alimenti in scatola
contenenti sale aggiunto.
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