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Meno sale fin da bambini per prevenire l'ipertensione da adulti

di Angela Cotticelli

Ridurre il sale fin da piccoli per vivere in salute da adulti. In occasione della
Settimana mondiale di sensibilizzazione per la riduzione del consumo
alimentare di sale, dal 12 al 18 maggio, Pasquale Strazzullo, Past President
della Societa italiana di nutrizione umana, spiega le strategie da adottare
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1 sale in eccesso si ripercuote sulla salute, non solo degli adulti, ma anche dei
bambini. Un abuso di sodio gia nell'infanzia e nell’adolescenza, potra avere
infatti, come conseguenze in eta adulta, I'ipertensione, il rischio di infarto del
miocardio e I'ictus cerebrale, ma anche maggiori probabilita che insorgano
altre malattie. Secondo 'O\ 15 basterebbe ridurre il consumo di sale a meno
di 5 grammi al giorno per prevenire, a livello globale, oltre due milioni e
mezzo I'anno di morti premature. In occasione della Settimana mondiale di
sensibilizzazione per la riduzione del consumo alimentare di sale, dal 12 al 18
maggio, scopriamo le strategie da adottare per cambiare le abitudini gia da
piccoli.

Un consumo eccessivo fin dallo svezzamento

A lanciare la settimana di sensibilizzazione e il WASSH
Salt, Sugar and Health, che trova il suo braccio operativo in Italia nel
Gruppo di Lavoro SINU-MenoSalePiuSalute. I dati sono davvero allarmanti:
secondo I'lstituto Superiore di Sanita, attualmente il consumo giornaliero di
sale in Italia si attesta sui 9,5 grammi per i maschi e 7,2 grammi per le
femmine. E I'eccesso di sodio nella dieta inizia spesso gia dallo svezzamento.
Un’abitudine particolarmente dannosa, poiché induce un progressivo
aumento della pressione arteriosa gia dai primi anni di vita e favorisce lo
sviluppo di ipertensione in eta adulta. «Prevenire & meglio che curare, sia per
I'individuo che per la societa, anche in termini di spesa sanitaria - spiega
Pasquale Strazzullo, gia Professore Ordinario di Medicina Interna presso
PUniversita Federico 11 di Napoli, Past President della Societa Italiana di
Nutrizione Umana (SINU) e Coordinatore del Gruppo di Lavoro SINU, “Meno
Sale Pil1 Salute” -. Sappiamo che la prima causa di morte nel mondo sono le
malattie cardiovascolari e che il primo, sebbene non unico, fattore di rischio
sia I'ipertensione arteriosa, strettamente collegata proprio al consumo di sale.
Ecco perché occorre ridurlo».
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Sale, pressione arteriosa e sovrappeso

La pressione arteriosa aumenta con l'eta e in modo tanto piu rapido quanto
maggiore e il consumo di sale. Lo ha dimostrato, tra gli altri, un ampio
studio condotto su un gruppo di giovani americani. Al campione é stata
chiesta la raccolta delle urine nelle 24 ore per valutare la concentrazione di
sodio. I partecipanti sono stati monitorati per ben 25 anni. Tra le persone
inizialmente normotese, poiché giovani, che nel periodo in esame hanno
seguito una dieta pit ricca di sale, & stata significativamente maggiore
I'incidenza di ipertensione. Un ulteriore studio italiano, condotto
dall'Universita Federico II di Napoli in associazione con la Societa Italiana di
Gastroenterologia Epatologia ¢ Nutrizione Pediatrica (Sigenp) suun
campione di 1400 bambini del nord, centro e sud Italia, di eta compresa tra 6
e 17 anni, meta maschi e meta femmine, ha valutato anche la correlazione tra
consumo di sale, peso e indice di massa corporea. «Ne & emerso che oltre il
909 del campione ha un consumo eccessivo di sale in rapporto all’eta, che
esiste non solo una correlazione tra consumo di sale e pressione arteriosa,
ma anche tra consumo di sale e peso corporeo — continua Strazzullo -. Tali
correlazioni sono state riscontrate anche sul campione di adulti. Un
cambiamento di peso comporta, a livello ormonale, un'iperinsulinemia e un
aumento della leptina, fattori ormonali che a loro volta favoriscono
I'aumento pressorio. Insulina e leptina, infatti, influenzano il riassorbimento
del sodio a livello renale».

Pane e pizza: i pilt amati dai piccoli

«Mettiamo nel mirino i cibi ultra-processati, purtroppo pero il sale in eccesso
& presente anche in alimenti fondamentali come il pane - avverte Strazzullo

-. Secondo le “Linee guida per una sana alimentazione” del CREA, potremmo
mangiarne circa il doppio rispetto al consumo attuale. Eppure, salvo in
Toscana dove si sforna sciapo, in Italia, in media, si utilizzano 1,3 grammi di
sale ogni 100 grammi di pane. Se consideriamo la pizza, un altro piatto molto
amato dai bambini, la situazione non migliora. Secondo il disciplinare,
infatti, deve contenere 2 grammi di sale ogni 100 grammi d'impasto. E una
pizza pesa tra i 250 e i 300 grammi, quindi i 5 grammi di sale giornalieri
suggeriti dall'OMS sono presenti nel solo impasto della pizza. A questo poi va
aggiunto il condimento. E necessario percio agire sulla ristorazione collettiva
e, nel caso specifico dei bambini, anche sui menu scolastici».

Il sale nascosto nei cibi

1 cereali rappresentano la fonte maggiore di sodio, visto il loro largo
consumo. Non solo il pane ne ¢ ricco, ma anche i cereali per la prima
colazione. Seguono i formaggi, specie quelli stagionati, e i salumi. Nella
classifica ci sono poi i prodotti in scatola e i cibi pronti. «I pediatri
raccomandano, fin dallo svezzamento, di non aggiungere sale nei cibi per
non abituare il bambino. Come SINU abbiamo messo a punto 5 consigli per i
genitori, validi per tutta la famiglia. In primis, controllare l'etichetta e
scegliere alimenti con poco sale; aggiungere erbe e spezie per insaporire i
piatti; limitare il consumo di alimenti pronti e prediligere i prodotti freschi.
Inoltre, & bene scolare e risciacquare legumi e verdure in scatola prima di
consumarli. Infine, raccomandiamo di ridurre gradualmente il contenuto di
sale nelle ricette. Una progressiva riduzione fa si che nell’arco di sole due
settimane ci si abitui al nuovo livello. Un piccolo sforzo per migliorare la
salute di tutta la famiglia. A partire dai piccoli», conclude.
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