Sale... quanto ne serve?

Le quantita di sale che servono al nostro organismo sono

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

SALE: obiettivi nutrizionali per la prevenzione
(LARN 2024)

Etd Assunzione massima
1 -2 anni 1% gilie
4 -6 anni 2,3 ijlie
7 -10 anni 2% ol
pi di 10 anni 5,0 glie
al 65 anni 4.0 ollie
. Quanto ne
consumiamo?

In Italia il consumo medio di
sale pro-capite € stimato pari
a circa 9 grammi giornalieri.
Questa quantita & quasi il

doppio rispetto a quanto
indicato dai LARN come
assunzione giornaliera

massima nell’adulto.

ALIMENTI MENO RIGCHI
DISALE E DA COMSUMARE
SEMZ85ALE AGGIUNTO
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ALIMENTIRICCHI DI SALE
DA CONSUMARE
SALTUARIAMENTE

s

salumi, fumaggl
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Dimezzare da
10a5

grammi

al giorno

il nostro consumo
abituale di sale

Riduce del 23 % il
pericolo di avere
un ictus

Riduce del 17 %
il pericolo di avere
un attacco cardiaco

WASSH

Meno sale piu salute
INSIEME POSSIAMO
FARCELA!

SETTIMANA MONDIALE 2026 PER LA
RIDUZIONE DEL CONSUMO DI SALE

Il SALE & un nemico
silenzioso che danneggia
senza dare segnali

'3? Cuore
@ Cervello
£? Reni

Riduciil sale!
Dimezza la _dose e vivi meglio

Riduciamo il sale aggiunto a tavola e
in cucina, acquistiamo i prodotti meno
ricchi di sale e rinnoviamo ['appello a
produttori e ristoratori perché riducano
a loro volta il sale aggiunto agli
alimenti offerti al consumo.

Scarica il materiale
informativo prodotto
da SINU

Aderisce alla
Campagna




