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Patologie correlate al consumo 
eccessivo di sodio 

• Ipertensione arteriosa e malattie CV 
• Osteoporosi 
• Calcolosi urinaria 
• Cancro dello stomaco 

5 g di sale = 2 g Na 



Sapermangiare.mobi Andrea Ghiselli, CRA-NUT,  Via Ardeatina 546 – 00178 Roma 

Stima dell’apporto di sodio 

• Indagine alimentare 
– Stima inaccurata per difetto nelle tabelle 
– Mancata valutazione del sale aggiunto 

• Escrezione urinaria del sodio spot 
– Inaffidabile: escrezione sodio variabile 

• Escrezione urinaria del sodio nelle 24h 
– Normalizzato per la creatinina 
– Misure ripetute per variabilità giornaliera 
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Consumo di sale in Italia 

• Leclerq e Ferro-Luzzi  EJCN 1991 
– Tre aree 91 famiglie  

• M 191 mmol/d, 4,4 g di Na = 10.9 g di NaCl 
• F 160 mmol/d 3.6 g di Na = 9.0 g di NaCl 
• B 132 mmol/d= 3,0 g di Na = 7.5 g di NaCl 

• Pavan L et al. J. of Hypertension 1997 
– Nord Italia  
– 370 soggetti (111 M e 259 F, 22-88 anni) 

• 188.3 mmol/die = 4,3 g di Na = 10,8 g di NaCl 

• Venezia A et al. Eur. J. Clin. Nutr. 2010 
– Sud Italia 
– 940 soggetti maschi 

• 203 mmol/die = 4.6 g di Na = 11.7 g di NaCl 

• Donfrancesco et al. NMCD 2013 
– 12 regioni italiane (1168 M e1112 F) 

• M 189 mmol = 4.4 g di Na = 10.9 g di NaCl 
• F 147 mmol = 3.4 g di Na = 8.5 g di NaCl 
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Apporto di sodio nel mondo 
(adulti di entrambi i sessi) 

BMJ Open 2013;3:e003733 doi:10.1136/bmjopen-2013-003733 
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Dietary Approach to Stop Hypertension 
(1997) 
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Sale 3.7 g 

Sale 5.7 g 

Sale 12 g 
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WHO. Guideline: Sodium intake for adults and 
children. Geneva, World Health Organization 
(WHO), 2012  
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Raccomandazioni e i consumi a confronto 

M 18-64 F 18-64 

DASH LARN 2390 1939 

Grassi totali (%) 27 25-35 37.5 37.4 

Saturi fat (%) 6 <10 11.1 11.3 

Proteine (%) 18 12-18 16.3 16.2 

Carboidrati (%) 55 45-60 46.1 46.3 

Colesterolo (mg) 150 - 331 265 

Sodio/Sale (g) 2.3/5,75 2.0/5.0 4-4.8/10-12 4-4.8/10-12 

Potassio (mg) 4700 3900 3218 2861 

Calcio (mg) 1250 1000 799 730 

Magnesio (mg) 500 240 305 257 

Fibra (g) 30 25.2-33.4 19.6 17.7 
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Fonti di sodio nella dieta italiana 
(Linee Guida 2003) 

Trasformati/pro
nti 

54% 

Aggiunto in 
casa 
36% 

Naturalmente 
presente 

10% 
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Fonti di sodio nella dieta  
degli italiani  

 
Dati non pubblicati da INRAN-SCAI 

Cereali 
42% 

Legumi 
0% Vegetali 

4% 
Tuberi 

1% 
Frutta 

1% 

Carne 
23% 

Pesce 
5% 

Latticini 
18% 

Grassi 
0% 

Bevande 
alcoliche 

0% 

Dolciumi 
1% 

Uova 
1% 

Bevande 
non 

alcoliche 
2% 

Altro 
2% 

Pane 30% 

Salumi 19% 

Formaggi 13% 

2 g/die 
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LINEE GUIDA 

Media consumo 
(g pro capite giorno) 

Porzioni Porzioni per 
2100 kcal  

Pane & pizza 111.1 2,2 5 

Pasta 54.2 
0.9 1 

Riso 15.8 

Cereali prima colazione  1.5 
0.8 1 

Biscotti 13.8 

Patate 50.9 1.8 (sett) 2 (sett) 

1. Cereali e tuberi 

Leclercq et al. 2009  

800-900 mg Na 

450-700 mg Na 

62-80% 

Consumi (2005-06) di gruppi di alimenti e 
confronto con le raccomandazioni  
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Quanto sale in un piatto di pasta? 

5-10 g/L 
(0.5-1.0 g/100 mL) 

0.4-0.8 g/80 g 
(160-320 mg Na) 60 mg Na 

200-300 mg Na 

450-700 mg Na (22-35%) 
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Trend ventennale del contenuto di 
sale in vari prodotti (g/100) 
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Conclusioni 

• Il consumo di sodio in Italia è elevato 
• Un elevato consumo di sodio è causa di 

aumentata mortalità 
• In Italia il consumo di formaggi e salumi è 

importante e sono auspicabili differenti scelte 
alimentari per riportare i consumi all’interno delle 
raccomandazioni 

• Tuttavia la gran parte del consumo di sodio è 
quello che si aggiunge in casa durante la 
preparazione degli alimenti 
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