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CON MENO SALE
RIDUCE IL RISCHIO DI IPERTENSIONE, INFARTO, ICTUS MALATTIE
RENALI E PREVIENE L'OSTEOPOROSI. '

CHIEDI MAGGIORI INFORMAZIONI ALTUO MEDICO DI FAMIGLIA.




CONSUMO DI SALE
NELL’EVOLUZIONE DEI MAMMIFE
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CONSUMO DI SALE E FREQUENZ
DELL’IPERTENSIONE ARTERIOSA
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PERCENTUALE DI MORTI PER CAUSE
CARDIOVASCOLARI DOVUTE AD ECCESSIVO
CONSUMO DI SALE (>5 G/DIE)
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Percentage of Deaths from Cardiovascular Causes
Attributed to Sodium Consumption

Nel 2010, circa 1.65 milioni di morti nel mondo sono attribuibili ad un consumo di sale
N Engl ] Med 2014;371:624-34.



EFFETTO DELLA RIDUZIONE DEL CONSUMO
SALE SULLA PRESSIONE ARTERIOSA SISTOLIC
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Change in Systolic Blood Pressure
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Reduction in Sodium Intake (g/day)

Risultato di 103 studi N Engl ] Med 2014;371:624-34.



ALTRI EFFETTI NEGATIVI
DELL’ELEVATO CONSUMO DI SAL

Correlazione con la progressione dell
malattie renall

Rischio per la formazione di calcoli
renall

Correlazione con il cancro allo stoma
Rischio di osteoporosi




| CONSUMI

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

@ Il consumo di sale consigliato
dall’organizzazione Mondiale della Sanita
(OMS) e < di 5 grammi (cioe < di 2 grammi di
sodio)




@L’assunzione di sale puo essere di due tipi:

guello aggiunto volontariamente durante la
preparazione dei cibi e nella salatura a
tavola;

guello contenuto naturalmente nei cibi e
guello aggiunto nei processi di lavorazione
Industriale




ALCUNI CONSIGLI...

@ Limita I’uso di condimenti alternativi
contenenti sodio (dado da brodo, salsa di
sola, 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 cosi un modo di insaporire le tue
pietanze limitando I’utilizzo del sale.




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

® Preferisci I’utilizzo di sale 1odato




B8 REGIONE
B B PIEMONTE

ETICHETTATURA DEGLI

ALIMENTI



ETICHETTATURA DEGLI
ALIMENTT

@ L'etichetta dei prodotti alimentari e la
“carta d'identita dell'alimento’:

@riporta Iinformazioni sul contenuto
nutrizionale del prodotto e fornisce una
serie di Indicazionl per comprendere
come 1 diversi alimenti concorrono ad una
dieta corretta ed equilibrata.




@ La scelta di alimenti e bevande condiziona
la nostra dieta Iin termini di apporti ed
equilibrio nutrizionale. Leggere e
comprendere le etichette degli alimenti e
iImportante perche ci consente di fare scelte
piu sane e consapevoli.

@ Saper leggere correttamente le etichette
rappresenta un atto di responsabpilita verso
la nostra salute e verso quella delle persone
che mangiano le cose che acquistiamo. Ci
aluta, Infatti, ad Impostare una sana
alimentazione.




ALIMENTAZIONE E...

« Malattie cardiovascolari
« Obesita

« Diabete di tipo 2

< Tumorl

« Osteoporosi

@ Secondo I’Organizzazione Mondiale della
Sanita, circa 1/3 delle malattie
cardiovascolari e deil tumori potrebbero
essere evitati grazie a una equilibrata e
sana alimentazione




ETICHETTATURA DEGLI ALIMENTI

{_}, Il Ministero della Salute con
. M .%’& | opuscolo desidera fornire uno str
Dipartimento h‘a‘samm pubbiica veterinoria, lla sicurezzo alimentare
Ot 0 Fofins 2 oS bt che permetta al consumator

comprendere le “nuove” etichette e

Etichettatura . scelte informate.
d eg l i a I i m en ti . http://www.salute.gov.it/imgs/C_17_opuscoliPoster_215_allegato.pdf

COS'E U'ETICHETTA?
“E qualunque marchio commerciale o di fabbrica,
segno, immagine o altra rappresentazione grafica

= scritto, stampato, stampigliato, marchiato,
impresso in rilievo o a impronta sull'imballaggio o
sul contenitore di un alimento o che accompagna
tale imballaggio o contenitore.”
(Art. 1 Reg. 1169/2011)



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

ETICHETTATURA DEI PRODOTTI ALIMENTARI

REG UE 1169/2011

Leggibilita delle informazioni
Tutte le indicazioni devono essere stampate in modo chiaro e leggibile
in carattere pari o superiore a 1,2 mm. Nelle confezioni pil piccole il
carattere deve essere pari o superiore a 0,9 mm.

DENOMINAZIONE
DURABILITA DEL PRODOTTO
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b

DICHIARAZIONE
NUTRIZIONALE

QUANTITA
AL NETTO



Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LE INDICA
OBBLIGATORIE?

La DENOMINAZIONE
dell'alimento

Denominazione
dell’'alimento

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

Accanto alla denominazione
deve essere indicato lo
stato fisico nel quale sitrova
il prodeotto o lo specifico
trattamento che ha subito
{ad esempio «in polveres,
«ricongelator, cliofilizzatos,
asUrgelatos, «concentratos,
waffumicaton).

Per i prodotti congelati prima della vendita e
che sono venduti decongelati sara obbligatorio

L brotoms rmacamone aongeee ecc.).
! -
1 rome. dofl iliments pui Per 1 prodotti congelati prima
fornieli ta sua doseririne della vendita e che sono venduti
' decongelati e obbligatorio
riportare, accanto alla
denominazione, I'indicazione

"decongelato".




DENOMINAZIONE DI VENDITA Reg. 1169/2011

La denominazione dell’alimento non &
sostituita con una denominazione protetta
come proprieta intellettuale, marchio di
fabbrica o denominazione di fantasia.
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Crema da spalmare alla nocciole

La denominazione dell’'alimento comprende, o e
accompagnata, da un’indicazione dello stato fisico nel
quale si trova il prodotto, o dello specifico trattamento
che ha subito (ad es. "liofilizzato”)




Etichettatura  degli
OBBLIGATORIE?

Elenco
degli ingredienti

E I'elenco di tutte le sostanze
impiegate nella produzione,

in ordine decrescente di peso.
Una delle novita pil importanti
riguarda l'indicazione degli
allergeni che deve essere
evidenziata con carattere
diverso rispetto agli altri
ingredienti per dimensioni, stile
o colore, in modo da permettere di
visualizzarne rapidamente la presenza.
Anche i prodotti sfusi devono riportare
obbligatoriamente |'indicazione della presenza degli allergeni
che troveremo segnalata anche sui prodotti somministrati nei
ristoranti, mense, bar ecc.

Nel caso di presenza di “oli vegetali” o “grassi vegetali” ci sara
un apposito elenco che ne indichera l'origine specifica

(es. olio di palma, olio di cocco, grassi idrogenati ecc.)

alimenti:

v - 77 indica i a{t{@ﬂa c(oyﬁ' "

‘ che compongons { aliments

QUALI SONO LE INDICA

L'ELENCO degli INGREDIENTI

Deve seguire il criterio della quantita in
senso decrescente.

In cima alla lista, dunque, I’ingrediente
piu presente, all’ultimo posto quello che
e presente in quantita minori.

Compaiono di solito gli *“additivi”,
utilizzati, sia per conservare i prodotti, sia
per renderli piu 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.
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QUALI SONO GLI ALLERGEN!?

Cereali contenenti glutine: grano,
segale, orzo, avena, farro

Crostacei e prodotti o bose di crostacei

Uova e prodotti a base di vova

Pesce e prodotti o bose di pesce

Arachidi e prodotti @ base di arachidi

Soia e prodotti o base di soia

Latte e prodotti a bose di latte

Frutta o guscio: mandorle, nocciole, noci,
noci di acagii, noci di pecan, noci del Brasile,
pistacchi, noci mocodomia e i loro prodotti
Sedano e prodotti a base di sedano

Senape e prodotti o base di senape

Semi di sesamo e prodotti a bose di semi i
SESMO

Anidride solforosa e solfiti
Lupini e prodotti a base di lupini

Molluschi e prodotti a base di molluschi




ALLERGENI IN EVIDENZA

ESSELUNGA

Gnocchi freschi
di patate

Ingradiantl: potate fresche 70%, pomte

intiocchi 14%, farino di grano r&nuagn
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Etichettatura degli  alimenti: QUALI SONO LE INDICA
OBBLIGATORIE?

La DURABILITA del

prodotto
Prevede:
+» |la data di scadenza

Nel caso di prodotti a rapida
deperibilita, la data e preceduta dalla
dicitura ““‘da_consumarsi entro ...” che
rappresenta il limite oltre il quale il
prodotto non deve essere consumato.

Durabilita del
prodotto

Distinguiamo due indicazioni

che possiamo trovare sulla

confezione del prodotto.

* Data di scadenza:
nel caso di prodotti
molto deperibili, 1a data &
preceduta dalla dicitura “Da
consumare entro il che rappresenta
il limite oltre il quale il prodotto non deve
essere consumato.

* Termine minimo di conservazione (TMC): nel
caso di alimenti che possono essere conservati pid a lungo

i 3 1a dicitura “Da i preferibil A H
e e (e ity e i e (i, ol Dopo la scadenza puo essere pericoloso
dificato al istich lettich
N ot e o o e CEate SR M per la _ salu_te a__causa della
Py , . proliferazione di batteri.
anoscere I_a differenza tra data di scadenza e TMC puo essere ) ] — . .
P g e e % il termine minimo di conservazione
. ™
Aecertats sempre della scadenza (TMC)

Nel caso di alimenti che possono essere
conservati pit a lungo si trovera la
dicitura "da consumarsi
preferibilmente entro ...”, che indica
che il prodotto, oltre la data riportata,

del prodotte e non confonderta
con i THC

CONGELAMENTO

2 . Divenmobbligar?ria
. & R oy et R pud  aver  modificato  alcune
s caratteristiche organolettiche come il

processati.

sapore e l'odore, ma pud essere
consumato senza rischi per la salute
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Etichettatura degli  alimenti: QUALI SONO LE INDICA
OBBLIGATORIE?

Le CONDIZIONI di
CONSERVAZIONE ed
USO

Condizioni di
conservazione ed uso

Le condizioni di conservazione
devono essere indicate per
Consentire una conservazione

degi aiim::nFEE ﬁ:;iutitr: Indicano come
MU, conservare il prodotto e il

® periodo di consumo dopo

(onsersa iﬁ'ﬂmﬁ I'apertura della

corveliaments pom entire qg,ﬂ,,,g,* confezione (ad es.
"conservare In  luogo

asciutto”, "lontano da
fonti di calore" ecc.).




2. Per consentire una
conservazione o un uso
adeguato degli alimenti
dopo l'apertura della
confezione, devono
essere Indicate le
condizioni di
conservazione e/o il
periodo di consumo, se
del caso.

T—“-F ——-"—.—.ﬁ

Ingredienti: acqua, carote, farre 6%,

59"& ﬁv\' e fadano, il @ okt

exiravergine d'oliva italiano 2%, porri,
sale, prezzemolo. *
ZUPPA BUN Bradofte n wro thebdimente che lovoro lotte
Cornene ghutine !
EARRD e AVENN | ==
Conservare in Frigorifero tro +2°C e +4°C
Estrarre ko ciotolo dol corfoncine, togliere la
VALORE NUTRIZIONALE MEDIO pelicols protefive con I'ousiic di un colielle.
su 100 g di prodotte , In microonde
e o

fuoco lento fine od ebolkzione
Prodo#io o confesonato da ©

mHnm?thmMrﬁwlﬁD&iw.]

5%, cipolle,
*"'H

scoldore ancors per | minuto.
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Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LE INDICA
OBBLIGATORIE?

Paese d'origine e

luogo di provenienza Il Paese di origine e il

luogo di provenienza

Questa indicazione, gia obbligatoria del prodotto
per alcuni prodotti (carni bovine,

pesce, frutta e verdura, miele, olio ] _
extravergine d'oliva), viene estesa nguarda tutte le carni

anche a carni fresche e congelate (bOVi ne suine ovine
delle specie suina, ) ’ ] ’ ’

ook el b caprine e avicole fresche

e congelate), pesce,

frutta e verdura

Mr ﬁfomﬁmf/fw}lham/ﬁ fresche, miele, olio

\ /Nm/wa d e che m;/ extravergine di oliva.




Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LE INDICA
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 QUANTITA AL NETTO

Il termine "Quantita al netto"
indica la quantita il peso del prodotto al netto della tara.




Etichettatura  degli
OBBLIGATORIE?

Dichiarazione nutrizionale

Sono cbbligatorie indicazioni su:
* valore energetico
* grassi
= acidi grassi saturi
* carboidrati
* zuccheri
* proteine
* sale
La dichiarazione nutrizionale puo
essere integrata con l'indicazione su
acidi grassi monoinsaturi, acidi grassi
polinsaturi, polioli, amido, fibre.

L'indicazione del valore energetico &
riferita a 100 g/100 mi dell'alimento,
oppure alla singola porzione. Il valore energetico & espresso

come percentuale delle assunzioni di riferimento per un adulto

. medio ossia circa 2000 keal al giorno.

Nella tabella nutmizimate trovi
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alimenti:

"‘gn" T

QUALI SONO LE INDICA

La DICHIARAZIONE NUTRIZIONA

Sono obbligatorie indicazioni su:
* valore energetico

* grassi

* acidi grassi saturi

e carboidrati

o zuccheri

* proteine

o sale

La dichiarazione nutrizionale puo essere inte
I’indicazione su acidi grassi monoinsaturi, ac
polinsaturi, polioli, amido, fibre.

L’indicazione del valore energetico e riferi
g/100 ml dell’alimento, oppure alla singola po
valore energetico & espresso come percent
assunzioni di riferimento per un adulto me
circa 2000 kcal al giorno.

La dichiarazione nutrizionale sara obbli
partire dal 13 dicembre 2016, come da Reg

1169/2011.



Etichettatura degli alimenti: ESEMPI1O di DICHIARAZIONE NUTRIZIONA

L’indicazione del VALORE ENER
(Obbligatoria) e riferita a 100 ¢/

'u'a!nn m;adi | Per 1 felta (8, “per fella dell’alimento, oppure alla singola por

ENERGIA 1655 ki 146 k) valore energetico & espresso come percent
392 k 35 keal . assunzioni di riferimento per un adulto me

GRASSI 0 g J 1% circa 2000 kcal al giorno.

di cul ACID! GRASSISATURI | 279 | 0,29 1%

CARBOIDRANI 65,4 0 | ouyg j

di eui TUCCHERS 60g | 059 3

IBRE"" 839 %g | T )

BONTFINF _Fﬂ'&"_rm_k L’indicazione  dei GRASSI

SALE [1375g | BiNg TOTALI ed ACIDI GRASSI

La tonfezione contiene 71 fette. SATURI

L’indicazione  del
(Obbligatoria)

La dichiarazione nutrizionale pu0 essere
integrata con I’indicazione su acidi grassi
monoinsaturi, acidi grassi polinsaturi,
polioli, amido, fibre.

. Y,

L’indicazione dei

L’indicazione delle PROTEINE




Etichettatura degli alimenti
alcune INDICAZIONI NUTRIZIONALI su alcuni p

Esempi di
alimentari

- T 000 O T

( FONTE DI FIBRE 2
il prodotto contiene almeno 3 g di fibre per 100 g
0 almeno 1,5 g di fibre per 100 keal
\. J
valar el per 100g Per felta (8,8g) | AR pe fetta.
ENERGIA 1585 K 146 k) %
392 Yl 35 keal .,
GRASSI 6,0 059 1%
di cuil ACIDI GRASSI SATURL | 279\ 024 1%
Per dare ancora piu CARBOIDRATY 684 g 6049 %
usto alla tua colazione. b 05 b
| FIBRE"* 839 079
SALE 1,375 012 q 1%
La tonfezione contiene 72 fette.

*AR=assunzioni di riferimento di un atulto medio (8400 k| / 2000 kral)
** determinate con metodo AOAC 2005.01

i e -



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

( FONTE DI FIBRE
Mene almeno 3 gldi fibre per 100 g

0almeno 1,5 g di fibre pgr 100 keal

'R

oA THE AD ALTO CONTENUTO DI FIBRE
%ﬂﬂﬁgﬂl | il prodotto contiene almeno 6 gidi fibre per 100 g

100 keal

Seom sl sdiciorss” | 0 almeno 3 g di fibre pe

mmwﬁﬂ!““m‘“‘“’ muesly . €10 l:«\‘.'.'ﬂ LATO ] k
CHOCOLATE .

muesly

ZIECCIZ:IP}ERI W s g g
- grass Guas 6lg  12g
ACQIUNT gl oo vats s

F":I'E' FII:ﬁ

2%

010g

S 0ilg
La presents corfeziane contiene 6 bametie da 20g - Esta contem £ amas de 2g
*4 %% Assurzioni ol riferimento di un adutn medic (2400 k1200

o4 ok 1k e Reliérciapor ac 400




P N ;
’attuale normativa prevede che siano
stampate In modo da assicurare chiara
leggibilita, in caratteri la cui parte mediana

(altezza della “x”) e pari o superiore a 1,2
mm.

Nel caso di imballaggi o contenitori la cui
superficie maggiore misura meno di 80 cm?,
I’altezza della x e pari o superiore a 0,9 mm




Esempio di etichettatura.

* Un sigillo

di garanzia

di integrita
- . della

confezione
€ necessario
per |a messa
in vendita

G/r etbura é:,t tha 0
L gﬁgﬁw le e %m% enc

(Nome Azienda) 0
Via XXX, Citta XXX (Indirizzo azienda)

o Ingredienti: Fragole, lamponi zucchero, acqua

Zuccheri totali: 60 g per 100 g
Frutta utilizzata: 80 g per 100 g.

O Da consumarsi preferibilmente entro la fine: mese/anno

L XXXXX (numero di lotto) @ s0ge @

@ Conservare in luogo fresco e asciutto,
al riparo dalla luce e da fonti di calore
Non disperdere il contenitore nell’ani)iemc@

Fonte: Coldiretti

FORMAT ETICHETTA
MARMELLATA, CONFETTURA,
GELATINA

@ Denominazione di vendita
© Responsabile commerciale e sede di stabilimento
© Lista ingredienti, comprensiva di tenore di zuccheri e frutta utilizzata

(Se il tenore residuo ¢f anidride solforosa e yuperiore a 10 milligrammi
per chilogrammo, la sua preSenza deve wssere menzionata nell'elenco
degli ingredienti) \

@ Termine minimo di conservazione Alle rgene, va

Ol ~ messo in
@ Quantita Netta (in: Kg o grammi) evidenzal
@® Modalita conservazione

@ Dicitura per riciclaggio imballi o rispetto ambiente

Opzionali



Denominazione della specie

Ad ogni specie di pesce corrisponde una
denominazione commerciale di uso

comune, definita per legge, e una
scientifica, in latino

Metodo di
produzione

Ci indica se il pesce
e stato allevato o

pescato in mare o
acque dolci

FILETTO DI MERLUZIO NORDICO ¢

CONFEIIONATO [N ATHOSFRA PROTETTIVA I

e Merluzzo nordeco (Gadus morhua), PESCATO IN ATLANTICD MORD ORIENTALE

PROCOTTO DA LOREMIPSUR SRL T 0000 CE
COMSERYVARE A 0° +4C DA CONSUMARE PREVIA COTTURA

PREZZO al Kg PESO NETTO IMFORTO

11,90 0,450kg 5,35€

LOTTO
10HD384Y8

DA CONSUMARSI ENTRO IL

040514

Zona di cattura

E’ indicata con il
nome della nazione
se il pesce &
allevato, con la zona
di pesca se il pesce &
pescato. Indicare
solo la “zona FAQ"
non & piu sufficiente




ATTENZIONE ALLA QUANTITAL

ES... YOGURT
@ Yogurt intero, @ yogurt,
frutta, zucchero preparazione di

frutta(ciliegia 71%
nari al 10% del
nrodotto finito,
zucchero, succo di
. sambuco, addensati:
- E 1442, E410:;
correttore di
acidita: acido
citrico, sodio
citrato; aromi),
zucchero




SUCCO DI FRUTTA

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

Succo di mela 100%

2 - Acqua, succo di pe
latte scremato, zucch
purea di mango, pecti
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.



MESSAGGI FUORVIANTI: ACOQUA




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
acidita acido citrico],
purea di spinaci.
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