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Sale, ne mangiamo
ancora il doppio:
impariamo a leggere
le etichette

di Viela Rita

Spesso ne abusiamo, ma cambiare non é cosi difficile. Cominciamo con l'aumentare le
quantita di alimenti fieschi, come fiutta e verdura. Bastano 2 settimane per abituarsi
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(D) 2 MINUTI DI LETTURA

Meno sale a tavola, ma anche pih attenzione a quello nei cibi che
acquistiamo. E la raccomandazione degli esperti di
alimentazione, che ricordano, laddove possibile, di leggere le
etichette e scegliere prodotti con meno sodio.

Mangiamo il doppio del sale ammesso

Se il sale con cui condiamo le pietanze rappresenta circa il 35%
del totale assunto quotidianamente, quello aggiunto nei cibi
acquistati & pari addirittura al 30%. Mentre solo il 13% - la restante
parte - & naturalmente contenuta negli ortaggi, nel latte, nella
carne e nel pesce. "Queste stime - sottolinea Umberto
Scognamiglio del Centro di ricerca Crea-Alimenti e Nutrizione e
membro del direttivo della Societa Italiana di Nutrizione Umana
(Sinm) - frutto di un solido studio italiano condotto negli anni "90,
sono probabilmente in buona parte ancora valide™. Abbassare i
consumi di sale & importante, considerando che siamo ancora
lontani dalle soglie raccomandate. L'Oms indica di assumerne al
massimo 5 grammi al giorno, pari a circa 2 grammi di sodio, che
corrispondono a un cucchiaino da caffe, In Italia { consumi medi
sono ancora doppi, nonostante un leggero calo medio quotidiano
(di poco pit di un grammo) avvenuto nel decennio dal 2008 al
2018,

Il sale che non si vede: quello dei cibi pronti

La “colpa”, dunque, & in buona parte dei cibi trasformati, che
acquistiamo al supermercato, Proprio per questo, ogei, gli
scienziati cercano di sensibilizzare le istituzioni e il mondo
dellindustria. "Soprattutto del sale aggiunto in alimenti per cui
non ¢’ necessita o, almeno, non nelle concentrazioni attuali -
prosegue Scognamiglio - come il pane, che consumiamo gquasi
quotidianamente, & la pizza™

Le indicazioni europee

Ma come regolarsi nella scelta dei prodotti? Secondo le
indicazioni europee, riprese dalla Sinu, un alimento che su 100
grammi contiene meno di 0,3 g di sale (ovvero meno di 012 g di
sodio) & a bazso contenuto di sale. Se ne presenta dai 0,3 agli 1,2
grammi (da 0,12 a 0,5 g di sodio) & a medio contenuto di sale,
mentre se ne ha pii di 1-1.2 grammi (sopra ai 0,5 di sodio) risulta
ad alto contenuto, “In generale, & importante preferire alimenti a
basso o al massimo a medio contenuto di sodio - spiega Pasquale
Strazzullo, ordinario di Medicina interna all'Universita Federico
1I di Napoli, che & stato Presidente della Sinu - dato che non c'&
una quota minima di sale da assumere”. Ma non & sempre facile,
Leggendo I'etichetta del pane in cassetta, in 100 grammi di
prodotto il sale supera spesso 1 grammo e talvolta arriva anche a 1
grammo e mezzo. Una quantita elevata, simile a quella presente
in molti tipi di patatine fritte in busta. Altri prodotti con un alto
quantitativo di sale - anche se sembra strano - sono quelli della

prima colazione.

Attenzione a cereali e prodotti da forno

Oltre alla lettura delle etichette, & importante cambiare un po’ le
abitudini alimentard, riducendo il consumeo di alimenti a cui viene
aggiunto il sale. "Tra questi - specifica Scognamiglio - i prodottia
base di cereali, quali pane, pizza, biscotti, prodotti da forno salari,
e poi i salumi, 1 formaggi, soprattutto quelli stagionati e i cibi in
scatola: & una scelta che apporta benefici per la salute pin in
generale. Inoltre, per ridurre il sale aumentiamo le porzioni di
alimenti freschi come frutta e verdura”,

Meno sale nell'acqua della pasta

Un altro alimento molto amato & la pasta. "Cerchiamo di ridwrre la
quantita di sale in cottura - consiglia Strazzullo - e, se possibile,
inseriamolo alla fine, in modo che sia meno assorbito dalla pasta.
Un sugo semplice, come quello aglio, olio e peperoncino, non
richiede l'aggiunta di sale. Cosi come se condiamo con il
parmigianc”. Gli esperti incoraggiano a essere tenaci. "Modificare
le proprie abitudin & possibile”, rimarea Scognamiglio. "Non
abbandoniamo al primo tentativo: nel caso del sale spesso
bastano due settimane per abituarsi®.
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