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Nel 2010, circa 1.65 milioni di morti nel mondo sono attribuibili ad un consumo di sale >5 g/die



Risultato di 103 studi



• Correlazione con la progressione delle 
malattie renali 

• Rischio per la formazione di calcoli 
renali

• Correlazione con il cancro allo stomaco
• Rischio di osteoporosi



 In Italia il consumo medio di sale pro-capite 
è di circa 10-15 grammi giornalieri.

 Il consumo di sale consigliato 
dall’organizzazione Mondiale della Sanità 
(OMS) è <  di 5 grammi (cioè < di 2 grammi di 
sodio)



L’assunzione di sale può essere di due tipi:
• quello aggiunto volontariamente durante la 

preparazione dei cibi e nella salatura a 
tavola; 

• quello contenuto naturalmente nei cibi e 
quello aggiunto nei processi di lavorazione 
industriale



 Limita l’uso di condimenti alternativi 
contenenti sodio (dado da brodo, salsa di 
soia, ketchup), in alternativa aggiungi ai cibi 
erbe aromatiche (rosmarino, aglio, cipolla, 
prezzemolo, basilico, salvia, menta, 
maggiorana, timo, finocchietto e alloro) e 
spezie (peperoncino, pepe, zafferano, curry) 
scoprendo così un  modo di insaporire le tue 
pietanze limitando l’utilizzo del sale.



 Consuma solo saltuariamente alimenti 
trasformati ricchi di sale (snacks salati, 
patatine in sacchetto, olive da tavola, salumi 
e formaggi stagionati).

 Preferisci l’utilizzo di sale iodato





L'etichetta dei prodotti alimentari è la
“carta d'identità dell'alimento”:

 riporta informazioni sul contenuto
nutrizionale del prodotto e fornisce una
serie di indicazioni per comprendere
come i diversi alimenti concorrono ad una
dieta corretta ed equilibrata.



 La scelta di alimenti e bevande condiziona
la nostra dieta in termini di apporti ed
equilibrio nutrizionale. Leggere e
comprendere le etichette degli alimenti è
importante perché ci consente di fare scelte
più sane e consapevoli.

 Saper leggere correttamente le etichette
rappresenta un atto di responsabilità verso
la nostra salute e verso quella delle persone
che mangiano le cose che acquistiamo. Ci
aiuta, infatti, ad impostare una sana
alimentazione.



 Malattie cardiovascolari
 Obesità
 Diabete di tipo 2
 Tumori
 Osteoporosi

Secondo l’Organizzazione Mondiale della
Sanità, circa 1/3 delle malattie
cardiovascolari e dei tumori potrebbero
essere evitati grazie a una equilibrata e
sana alimentazione



ETICHETTATURA DEGLI ALIMENTI

http://www.salute.gov.it/imgs/C_17_opuscoliPoster_215_allegato.pdf

Il Ministero della Salute con questo
opuscolo desidera fornire uno strumento
che permetta al consumatore di
comprendere le “nuove” etichette e di fare
scelte informate.

http://www.salute.gov.it/imgs/C_17_opuscoliPoster_215_allegato.pdf




Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LE INDICAZIONI
OBBLIGATORIE?

La DENOMINAZIONE
dell'alimento

Indica il nome del prodotto e deve
comprendere anche informazioni
relative ad eventuali trattamenti
subiti (prodotto in polvere,
congelato, liofilizzato, affumicato
ecc.).

Per i prodotti congelati prima
della vendita e che sono venduti
decongelati è obbligatorio
riportare, accanto alla
denominazione, l'indicazione
"decongelato".





Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LE INDICAZIONI
OBBLIGATORIE?

L'ELENCO degli INGREDIENTI
Deve seguire il criterio della quantità in
senso decrescente.

kk

In cima alla lista, dunque, l’ingrediente
più presente, all’ultimo posto quello che
è presente in quantità minori.
Compaiono di solito gli “additivi”,
utilizzati, sia per conservare i prodotti, sia
per renderli più invitanti; segnalati con la
lettera E seguita da un numero.

L'elenco riporta anche gli eventuali
“allergeni” presenti, la cui indicazione
deve essere evidenziata con carattere
diverso rispetto agli altri ingredienti (per
dimensioni, stile o colore) in modo da
permettere di visualizzarne rapidamente
la presenza.









Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LE INDICAZIONI
OBBLIGATORIE?

La DURABILITÀ del
prodotto
Prevede:
 la data di scadenza

l

Nel caso di prodotti a rapida
deperibilità, la data è preceduta dalla
dicitura “da consumarsi entro …” che
rappresenta il limite oltre il quale il
prodotto non deve essere consumato.
Dopo la scadenza può essere pericoloso
per la salute a causa della
proliferazione di batteri.
 il termine minimo di conservazione

(TMC)
Nel caso di alimenti che possono essere
conservati più a lungo si troverà la
dicitura "da consumarsi
preferibilmente entro …”, che indica
che il prodotto, oltre la data riportata,
può aver modificato alcune
caratteristiche organolettiche come il
sapore e l'odore, ma può essere
consumato senza rischi per la salute



Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LE INDICAZIONI
OBBLIGATORIE?

Le CONDIZIONI di
CONSERVAZIONE ed
USO

Indicano come
conservare il prodotto e il
periodo di consumo dopo
l'apertura della
confezione (ad es.
"conservare in luogo
asciutto", "lontano da
fonti di calore" ecc.).





Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LE INDICAZIONI
OBBLIGATORIE?

Il Paese di origine e il
luogo di provenienza
del prodotto

Riguarda tutte le carni
(bovine, suine, ovine,
caprine e avicole fresche
e congelate), pesce,
frutta e verdura
fresche, miele, olio
extravergine di oliva.



Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LE INDICAZIONI
OBBLIGATORIE?

PAESE DI ORIGINE
Luogo dove il prodotto ha subito l’ultima trasformazione
sostanziale

O il luogo di provenienza nei casi in cui l’omissione possa
indurre in errore il consumatore
(es mozzarella dalla Germania vendute in Italia)

La QUANTITÀ AL NETTO

Il termine "Quantità al netto"
indica la quantità il peso del prodotto al netto della tara.



Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LE INDICAZIONI
OBBLIGATORIE?

La DICHIARAZIONE NUTRIZIONALE 

Sono obbligatorie indicazioni su:
• valore energetico
• grassi
• acidi grassi saturi
• carboidrati
• zuccheri
• proteine
• sale

La dichiarazione nutrizionale può essere integrata con
l’indicazione su acidi grassi monoinsaturi, acidi grassi
polinsaturi, polioli, amido, fibre.

L’indicazione del valore energetico è riferita a 100
g/100 ml dell’alimento, oppure alla singola porzione. Il
valore energetico è espresso come percentuale delle
assunzioni di riferimento per un adulto medio ossia
circa 2000 kcal al giorno.

La dichiarazione nutrizionale sarà obbligatoria a
partire dal 13 dicembre 2016, come da Regolamento
1169/2011.



Etichettatura degli alimenti: ESEMPIO di DICHIARAZIONE NUTRIZIONALE

La dichiarazione nutrizionale può essere
integrata con l’indicazione su acidi grassi
monoinsaturi, acidi grassi polinsaturi,
polioli, amido, fibre.

L’indicazione del VALORE ENERGETICO
(Obbligatoria) è riferita a 100 g/100 ml
dell’alimento, oppure alla singola porzione. Il
valore energetico è espresso come percentuale delle
assunzioni di riferimento per un adulto medio ossia
circa 2000 kcal al giorno.

L’indicazione dei GRASSI
TOTALI ed ACIDI GRASSI
SATURI

L’indicazione dei CARBOIDRATI e
ZUCCHERI

L’indicazione delle PROTEINE
L’indicazione del SALE
(Obbligatoria)



Etichettatura degli alimenti
Esempi di alcune INDICAZIONI NUTRIZIONALI su alcuni prodotti
alimentari



Etichettatura degli alimenti
Esempi di alcune INDICAZIONI NUTRIZIONALI su alcuni prodotti
alimentari



L’attuale normativa prevede che siano
stampate in modo da assicurare chiara
leggibilità, in caratteri la cui parte mediana
(altezza della “x”) è pari o superiore a 1,2
mm.
Nel caso di imballaggi o contenitori la cui
superficie maggiore misura meno di 80 cm2,
l’altezza della x è pari o superiore a 0,9 mm



Opzionali

Allergene, va 
messo in 
evidenza!

Esempio di etichettatura.

Fonte: Coldiretti





 Yogurt intero, 
frutta, zucchero

 yogurt, 
preparazione di 
frutta(ciliegia 71% 
pari al 10% del 
prodotto finito, 
zucchero, succo di 
sambuco, addensati: 
E 1442, E410; 
correttore di 
acidità: acido 
citrico, sodio 
citrato; aromi), 
zucchero



Succo di mela 100%
1 - Acqua, purea di mela 
20%, succo concentrato 
di mela, acido citrico, 
pectina, vitamina C, B-
carotene, blu brillante 
FCF, aromi

2 - Acqua, succo di pesca, 
latte scremato, zucchero, 
purea di mango, pectina, 
aromi, acido citrico, 
vitamine C, E



Messaggi fuorvianti: colesterolo…



Ingredienti: Yogurt parzialmente
scremato, preparazione aromatizzata
17% (acqua, sali di calcio dell'acido
citrico, addensanti: E1422, E412;
colorante: caramello; aromi,
edulcorante: sucralosio; vitamina D),
zucchero.

E IL 
CAFFÈ??





Ingredienti: formaggio 
fuso [formaggio (latte, 
sale, fermenti lattici, 
caglio), siero di latte
concentrato, crema di 
latte, sali di fusione 
citrati di sodio e citrati 
di potassio, proteine del 
latte, correttore di 
acidità acido citrico], 
purea di spinaci.




