
Leggere  le  etichette  nutr iz ional i  e  confrontar le  t ra  loro  per  scegl iere  al imenti  con   un

contenuto  di  sale  infer iore.

Scegl iere  i  prodott i  in  cui  i l  sale  o  i l  sodio  compaiono  al la  f ine  del la  l is ta  degl i

ingredient i  (gli  ingredient i  sono  indicat i  in  ordine  decrescente  di  peso ) .

Prefer i re  al imenti  f reschi  r iducendo  i l  consumo  di  prodott i  pronti  qual i  sughi ,  prodott i

conservat i  in  scatola,  dado  da  brodo,  insapori tor i  per  arrost i ,  al imenti  l iof i l izzat i ,  salse

pronte,  maionese,  ketchup,  senape,  salsa  di  soia,  ecc.

Quando  non  è  possibi le  acquistare  i  prodott i  f reschi ,  quel l i  surgelat i  al  naturale

rappresentano  una  val ida  alternat iva  (verdure,  legumi,  zuppe,  minestroni ,  ecc. ) .

Pr iv i legiare  legumi  secchi  o  surgelat i .  Risciacquare  i  legumi  in  scatola  prima

del l 'uti l izzo  ( i l  l iquido  di  conservazione  spesso  contiene  sale ) .

I n  p r a t i c a ?
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Alcuni cibi  possono
essere una fonte

nascosta di  sale e 
per individuarli

occorre diventare 
abili  nel  leggere 

la loro 
“carta d’identità”,
ovvero l ’etichetta

alimentare.

CONTENUTO DI SALE IN ETICHETTA

ALTO- superiore a 1-1,2 g/100 g
MEDIO- da 0,3 a 1,2 g/100 g

BASSO - inferiore a 0.3 g/100 g
Fonte:SINU 

(Società Italiana di Nutrizione Umana)

ETICHETTA: LEGGERE E SCEGLIERE

CONSAPEVOLMENTE

8 - 14 marzo 2021 SETTIMANA DEL SALE 2021
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