Sale.. quanto ne serve?

Le quantita di sale che servono al nostro organismo sono Ricordati che riducendo gradualmente il consumo di

sale si migliora la sensibilita gustativa apprezzando
cibi poco salati, senza per questo rinunciare al gusto.

assicurate dal contenuto naturalmente presente nei cibi.
| consumi da non superare sono indicati in tabella.

SALE: obiettivi nutrizionali per la prevenzione
(LARN 2024)
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Vuoi provare questo piacere?
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Riduzione del Consumo di Sale
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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

DICHIARAZIONE NUTRIZIONALE

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 nellericette

| sostituti del sale (sali di potassio) possono essere utilizzati solo
con lI'approvazione del medico di famiglia

superiore a 1-1,2 g /100 g
da0,3al-1,2g/100g
inferiore a 0,3 g /100 g
N.B. | gramma di sodio corrisponde a 2.5 grammi di sale
RICORDA, POCO SALE MA CHE SIA IODATO

Aderisce alla campagna
Sistema Socio Sanitario
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