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al co
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ralm
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te p

resen
te n

ei cib
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I co
n
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m

i d
a n

o
n

 su
p

erare so
n

o
 in

d
icati in

 tab
ella

. 

E
tà 

A
ssu

n
zio

n
e m

assim
a 

1 - 3 anni 
1,8  g/die

 

4 - 6 anni 
2,3  g/die

 
7 - 10 anni 

2,8  g/die
 

più di 10 anni 
5,0  g/die

 

dai 65 anni 
4,0  g/die

 

C
o

n
tro

lla le fo
n

ti n
asco

ste d
i sale: ecco

 alcu
n

i esem
p

i 

F
o
n
te

: B
anca D

ati di C
om

posizione degli A
lim

enti per S
tudi E

pidem
iologici 

in Italia a cura di G
nagnarella P

, S
alvini S

, P
arpinel M

. V
ersione 1.2008  

W
eb

site h
ttp

://w
w

w
.ieo

.it/b
d

a 

A
lim

en
ti 

P
eso

 d
i u

n
a p

o
rzio

n
e (g

) 
C

o
n

ten
u

to
 

d
i sale (g

) 

P
an

e 
50 (una fetta m

edia) 
0,8 

B
isco

tti d
o

lci 
20 (2-4 biscotti) 

0,1 

B
rio

ch
e sem

p
lice 

40 (una unità) 
0,4 

M
eren

d
in

a tip
o

 p
an

 d
i sp

a-
g

n
a 

35 (una unità) 
0,3 

C
ereali d

a p
rim

a co
lazio

n
e 

30 (4 cucchiai da tavola) 
0,2/0,3 

O
live d

a tavo
la co

n
servate 

35 (5 olive) 
1,1 

V
erd

u
re so

tt’aceto
 

60 (3 cucchiai da tavola) 
1,2 

P
ro

sciu
tto

 cru
d

o
 

50 (3-4 fette m
edie) 

2,4/3,0 

P
ro

sciu
tto

 co
tto

 
50 (3-4 fette m

edie) 
0,9 

S
alam

e 
50 (8-10 fette m

edie) 
1,9 

P
ro

vo
lo

n
e, cacio

tta, p
eco

ri-
n

o
 

50 (porzione) 
0,9 

F
o

rm
ag

g
in

o
 

22 (una unità) 
0,6 

P
arm

ig
ian

o
/g

ran
a g

rattu
-

g
iato

 
10 (1 cucchiaio da  
tavola) 

0,2 

T
o

n
n

o
 in

 scato
la 

52 (una scatoletta) 
0,4 

P
atatin

e in
 sacch

etto
 

25 (una confezione  
individuale) 

0,4 

In Italia il consum
o m

edio di sale pro
-capite è stim

ato pari a 
circa 9 gram

m
i giornalieri. Q

uesta quantità è quasi il doppio 
rispetto a quanto indicato dai LA

R
N

 com
e assunzione giorna-

liera m
assim

a nell’adulto. 
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w
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
 Q

uando fai la spesa, acquista alim
enti poco salati: controlla 

sem
pre le etichette, anche delle acque m

inerali 


 Q

uando sono disponibili, scegli prodotti a basso contenuto di 
sale (ad esem

pio pane ed altri derivati dei cereali senza ag-
giunta di sale)  


 R

iscopri il piacere di una buona cucina e riduci il consum
o di 

piatti industriali, sughi già pronti o cibi in scatola  


 Lim

ita l’uso di condim
enti contenenti sodio (dado da brodo, 

ketchup, salsa di soia, senape, ecc.) 


 A

ggiungi m
eno sale alle ricette: pasta e riso possono essere 

cotti in acqua poco salata; bistecche, pesce, pollo, verdure o 
patate (anche fritte) possono essere preparati e cucinati con 
m

eno sale o addirittura senza 


 Insaporisci i cibi con erbe arom

atiche fresche, spezie o usan-
do lim

one e aceto 


 A

 tavola, m
etti solo olio e aceto: sarà più facile non aggiunge-

re sale ai piatti già cucinati! 


 N

on aggiungere sale nelle pappe dei tuoi bam
bini alm

eno per 
tutto il prim

o anno di vita ed abituali ad apprezzare cibi poco 
salati 


 Latte e yogurt sono una buona fonte di calcio con pochissim

o 
sale. P

referisci i form
aggi freschi a quelli stagionati 


 S

e m
angi un panino, puoi prepararlo con alim

enti a basso 
contenuto di sale 


 D

urante gli spuntini, frutta o sprem
ute sono un’ottim

a alterna-
tiva agli snack salati 


 N

ell’attività sportiva leggera reintegra con la sem
plice acqua i 

liquidi perduti attraverso la sudorazione
 


 S

e proprio trovate il m
enù insipido: solo un pizzico di sale, m

a 
iodato 
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 d
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a
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
 

pasta, riso, polenta 

 

pane poco salato 

 

carni, pesce, uova 

 

verdura e ortaggi 

 

latte, yogurt 

 

frutta fresca, sprem
ute 


 

legum
i  


 

olio  

 

 

salum
i, form

aggi 

 

pizza, cracker, grissini 

 

patatine, salatini 

 

pesce sotto sale o m
arinato 


 

conserve vegetali  

 

piatti industriali pronti 

 

ketchup, salsa di soia,     
senape, m

aionese 

 

olive, capperi 

 

m
argarina e burro salati  


 

dado da brodo 
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 Aderisce alla cam

pagna 

M
en

o
 sale p

iù
 salu

te  
A

nche quest’anno, la S
ocietà Italiana di N

utrizione U
m

ana 
(S

IN
U

), partecipa alla cam
pagna organizzata da W

orld A
ction 

on S
alt, S

ugar and H
ealth (W

A
S

S
H

) per prom
uovere la ridu-

zione 
dell’assunzione 

di 
sale 

da 
cucina 

nell’alim
entazione 

quotidiana.  IN
S

IE
M

E
 P

O
S

S
IA

M
O

 F
A

R
C

E
L

A
 

R
iduciam

o il sale aggiunto a tavola e in cucina, acquistiam
o i 

prodotti m
eno ricchi di sale e rinnoviam

o l’appello a produttori 
e ristoratori perché riducano a loro volta il sale aggiunto agli 
alim

enti offerti al consum
o. 
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