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Vuoi provare questo piacere?

Segui queste semplici regole, a casa con tutta la 

famiglia e nei pasti fuori casa.

SALE: obiettivi nutrizionali per la prevenzione 
(LARN 2024)

Età Assunzione massima

1- 3anni 1,8 g/die

4- 6anni 2,3 g/die

7- 10anni 2,8 g/die

più di 10anni 5,0 g/die

dai 65anni 4,0 g/die

In Italia il consumo medio di sale pro-capite è stimato pari a
circa 9 grammi giornalieri. Questa quantità è quasi il doppio
rispetto a quanto indicato dai LARN come assunzione giorna-
liera massima nell’adulto.

Controlla le fonti nascoste di sale: ecco alcuni esempi

Settimana Mondiale 2026

Meno sale più salute
Anche quest’anno, la Società Italiana di Nutrizione Umana
(SINU), partecipa alla campagna organizzata da World Action
on Salt, Sugar and Health (WASSH) per promuovere la ridu-
zione dell’assunzione di sale da cucina nell’alimentazione
quotidiana.

INSIEME POSSIAMO FARCELA

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

 pasta, riso, polenta
 panepoco salato
 carni, pesce,uova
 verduraeortaggi
 latte, yogurt
 frutta fresca, spremute
 legumi

 olio

 salumi, formaggi
 pizza, cracker, grissini
 patatine, salatini
 pescesottosaleomarinato
 conserve vegetali
 piatti industrialipronti
 ketchup, salsa di soia,
senape,maionese

 olive, capperi
 margarina e burro salati
 dadodabrodo

Fonte: BancaDati di Composizione degliAlimenti per Studi Epidemiologici
in Italia a cura di Gnagnarella P, Salvini S, ParpinelM. Versione 1.2008 
Website http://www.ieo.it/bda

e per saperne di più... 

www.sinu.it

www.worldactiononsalt.com

#SaltAwarnessWeek

Dimezzare da

10 a 5
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

ALIMENTI MENO RICCHI

DISALE EDACONSUMARE

SENZA SALE AGGIUNTO

ALIMENTIRICCHI DI SALE

DA CONSUMARE 

SALTUARIAMENTE

Alimenti Pesodi una porzione (g)
Contenuto
di sale (g)

Pane 50(una fetta media) 0,8

Biscotti dolci 20(2-4biscotti) 0,1

Brioche semplice 40(una unità) 0,4

Merendinatipo pandispa-
gna

35 (una unità) 0,3

Cerealida prima colazione 30(4cucchiaida tavola) 0,2/0,3

Olive datavola conservate 35(5 olive) 1,1

Verdure sott’aceto 60(3cucchiaida tavola) 1,2

Prosciuttocrudo 50(3-4 fette medie) 2,4/3,0

Prosciuttocotto 50(3-4 fette medie) 0,9

Salame 50(8-10 fette medie) 1,9

Provolone,caciotta,pecori-
no

50(porzione) 0,9

Formaggino 22(una unità) 0,6

Parmigiano/grana grattu-
giato

10 (1 cucchiaio da
tavola)

0,2

Tonnoin scatola 52(unascatoletta) 0,4

Patatine in sacchetto
25(unaconfezione
individuale)

0,4

http://www.ieo.it/bda
http://www.sinu.it/
http://www.worldactiononsalt.com/



