


Se riduci di 5 grammi l’assunzione di sale 
(circa un cucchiaino):
- si riduce del 23% il pericolo di avere un ictus
- si riduce del 17% il pericolo di avere una malattia del cuore

Alimenti una porzione Contenuto 
di sale (g)

Pane una fetta media – 50 g 0,8

Biscotti dolci 2-4 biscotti – 20 g 0,1

Brioche semplice una – 40 g 0,4

Merendina
tipo pan di spagna una – 35 g 0,3

Cereali da prima colazione
4 cucchiai da tavola

30 g
0,2/0,3

Olive da tavola conservate 5 olive – 35 g 1,1

Verdure sott’aceto
3 cucchiai da tavola 

60 g
1,2

Prosciutto crudo 3-4 fette medie – 50 g 3,4

Prosciutto cotto 3-4 fette medie – 50 g 0,9

Salame 8-10 fette medie – 50 g 1,9

Provolone, caciotta, 
pecorino una porzione – 50 g 0,9

Formaggino uno – 22 g 0,6

Parmigiano/grana 
grattugiato

1 cucchiaio da tavola
10 g

0,2

Tonno in scatola una scatoletta – 52 g 0,4

Patatine in sacchetto una confezione – 25 g 0,4
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