MENO SALE PIU" SALUTE

MENO SALE...

L’OMS raccomanda di NON consumare piu’ di

5 g di SALE al giorno =2 g di SODIO

(e 2 - 3 g nei bambini sopra a un anno di vita).

meg/ig IODATO...

sein
ECCESSO...

CONSIGLI...

superiore a 0,4-0,5 g/100 g

e preferibile che il sale sia sempre iodato per prevenire la
carenza nutrizionale di iodio

puo causare:

e ritenzione idrica &)

e IPERTENSIONE ARTERIOSA che pu0 a sua volta /
v provocare ICTUS o INFARTO del MIOCARDIO
e CALCOLOSI RENALE /MALATTIE RENALI

| |
1
/ o rischio di OSTEOPOROSI

/

e LEGGI Uetichetta nutrizionale per scegliere i prodotti a
minor contenuto di sale, cioe inferiore a 0,3 g di sale
su 100 g (pari a 0,12 g di sodio).

e LIMITA luso di altri condimenti contenenti sodio (dadi
da brodo, maionese, salse...) meglio se utilizzi spezie,
erbe aromatiche, succo di limone o aceto.

e RIDUCI il consumo di alimenti trasformati ricchi di sale
(snck salati, patatine in sacchetto, alcuni salumi e
formaggi, cibi in scatola).

La maggior parte del sale che mangiamo e quello
gia presente nei prodotti quando li acquistiamo.
superiore a1-1,2 g /100 g Diversi alimenti, naturalmente poveri in sale,

da 0,12 a 0,4-0,5 gf100 g

da03a112¢/100g subiscono infatti un trattamento tecnologico di

inferiore a 0,12 g/100 g

trasformazione che li rende pitu salati.
nfariorea 0.3 3 /100 g Leggendo l'etichetta puoi comprendere quanto
sale consumi ogni giorno insieme alla tua
famiglia.
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