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SODIO E SALE SONO
LA STESSA COSA?

Il consumo medio giornaliero di sale stimato
e piu del doppio rispetto a quanto indicato
dall’Organizzazione Mondiale della Sanita
come valore massimo tollerabile nell’adulto:
ecco come migliorare la sua assunzione

SESTA PUNTATA

E la volta della sesta direttiva
“Il sale? Meglio poca” delle
Linee Guida per una Sana
Alimentazione ltaliana delf'ex
INRAN, gia precedentemente
incorporato nel CRA e
recentemente inglobato nel
nuovo ente CREA, presentato
ad Expo 2015.
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Di Miriam Cornicelli

EDUCAZIONE ALIMENTARE GRUPPO AIC
dietista@celiachia.it

[l sapore del sale da cucina (cloruro di sodio) &
legato soprattutio al sodio. Sale e sodio dungue
nomn sono esattamente la stessa cosa, 0 meglio,
ognl grammoe di sale contiene 0,4 g di sodio,

Il sadio viene regolarmente eliminato dal no-
stro organisme e va reintegrato con la dieta.
L.a maggior parte dei cibi che consumiameo lo
contengono, dunque l'aggiunta non sarebbe
necessaria. Anche gli alimenti che in natura
ne hanno meno, se trasformati e confeziona-
ti, subiscono trattamenti che li rendono pilt
salati. Leggendo le etichette & possibile capire
quanto sale si consuma, senza dimenticare
quello utilizzato per cuocere la pasta, il sugo
di condimento, o ancora per condire I'insalata.
In Ttalia, il consumo medic pro-capite di
sale & stimato intorno ai 10 g giornalieri,
pilt del doppio rispetto a quanto indicato
dall Organizzazione Mondiale della Sanita
come valore massimo tollerabile nell’adul-
to e comungue maggiore di guello fisiologi-
camente necessario.

Le fonti alimentari di sodio

Ogni giornoe, le nostre fonti di sedio sone rap-
presentate da quello contenuto in natura negli
alimenti (acqua, verdura, carne, ecc.), quello
compreso nel sale aggiunto durante le prepa-
razioni domestiche o a tavola, e quello con-
tenuto nel prodotti trasformati, sia artigianali

che industriali, inclusi quelli consumati fuori
casa.

La principale fonte di sale nella nostra ali-
mentazione, tra i prodotti trasformati, & rap-
presentata da pane e prodotti da formno (come
biscotti, crackers, grissini), che consumiamo
giomalmente e in quantita maggiori rispetio a
prodoti quali salumi e insaccati, formaggi, pe-
sce conservato, patate fritte, che sono alimenti
ricchi di sale da utilizzare con moderazione e
saltuariamente. Altri prodotti che ne conten-
gono in gran misura sono salatini, piatti pronti
e industriali, salse tipo ketchup o salsa di soia,
olive, capperi, insaporitori e dadi da brodo.

Cosa dicono i LARN

Secondo T'ultima revisione dei LARN, 1 Livelli
di Assunzione di Riferimento di Nutrientl ed
energia per la popolazione italiana, I'assun-
zione adeguata giornaliera disedio & paria 0.4
gneilattanti, da0,7gal,5 g, a seconda dell'eta,
nei bambini e negli adolescenti, negli adulti 1,5
gealdisopradei60annil,2 g

I fabbisogni possono aumentare in caso di
sport intense, mentre nellattivita sportiva
maoderata & sufficiente reintegrare la perdita di
liguidi con la semplice acqua.
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deserto di sale. Un posto magico da visitare

Perché ridudo

Un eccessivo consumo di sale pud favorire
Iinstaurarsi dellipertensione arteriosa, so-
prattutto quando si é predisposti, e in pilt en-
trambi 1 fattori aumentano il rischio di malat-
tie cardiovascolari e renall,

Lelevato consumo di sodio pud aumentare
anche il rischic di tumori dello stomaco e di
osteoporosi, provocando una maggiore perdita
di calcio con I'urina.

[a graduale riduzione del consumo di sale,
olire a diminuire il pericolo di queste proble-
matiche, migliorerebbe anche la sensibilita al
gusto, permettendo di apprezzare il sapore del
cibi poco salati. Allinizio pud sembrare diffi-
cile, ma il palato si adatta facilmente. In poco
tempo, gli stessi cibl appaiono saporiti al punto
giusto, anzi, ritormare alle vecchie abitudini li
farebbe sembrare troppo salati. Per ridure Iu-
so del sale, € possibile utilizzare spezie ed erbe
aromatiche, che garantiscono uno specifico
aroma al cibo ed esaltane le gualita organolet-
tiche, ¢ aceto e succo di limone.

La riduzione giomaliera di 5 g di sale significa,
nella pratica, circa un cucchiaine da caffe in
meno al giotno e pill salute. Pasta senza glu-
tine, riso, gquinea, amaranto e cosl via possc-

Quale sale?
Meglio usare quello iodato

Il sale da tavola pud essere ricavato dalfacqua
dimare o estratto dalle miniere derivanti
dalfevaporazione di antichi bacini marini. Con

la raffinazione, dal sale “grezza” si ottiene il sale
*faffinato”, grosso o fing, contenente solo cloruro
disodio. Quale preferire? Il Ministero della Salute
ha promosso la legge n55/2005 concernente
“Disposizioni finalizzate alla prevenzione del
gozzo endemico e di altre patologie da carenza
iodica” al fine di miglorare gl interventi di sanita
pubblica in terma di carenza diiodio, puttosto
diffusa in Italia. Luso di sale iodato & consigliato
a tutta la popolazione Non & un sale dietetico,

& un sale comune al quale @ stato aggiunto
iodio, ha stesso sapore, colore e caratteristiche
Pud essere usato al posto del sale comune, ma
comungue con moderazione.

noe essere cotti in acqua poco salata, mentre
carne e pesce ai ferri o insalata possono es-
sere preparati senza aggiunta di sale,
Ricordiamo che il gusto si ricerca fin dalle
prime fasi dello svezzamento. E fondamen-
tale non abituare i piccoli al salato fin da su-
bito e non aggiungerlo nelle pappe almeno
per tutto il primo anno di vita,

Come leggere l'etichetta

La normativa eurcpea prevede di riportare
obbligatoriamente, nella dichiarazione nu-
trizionale, la quantita di “sale”, anziché il
termine “sodio”, su 100 g o 100 ml di prodot-
to. Obiettivo del reg, 1169/2011 ¢ quello di far
comprendere facilmente al consumatore le
informazioni fornite dalle etichette e quin-
di permettergli di fare scelte consapevoli.
utile imparare a ragionare anche in termini
di porzione e non sclo di quantita per 100 g
0 100 mlL

Nell'elenco ingredienti, invece, quali nomi
devono far pensare alla presenza di sale ag-
giunto, olire al termine stesso “sale”? Sodio
(o Na), cloruro di sodio, fosfato monosodico,
glutammato di sodio, benzoato di sodio, ci-
trato disodio.

INCIFRE

IN ITALIA

Non & una classificazione
“ufficiale” per definire gli
alimenti ad alto, medio o
basso contenuto di sale, ma
indicativamente, su 100 g/100
ml di prodotto...

SOE" | sopio [saLe

Alto —>» |>04-05¢
Medio —» da 0,12
a04-05¢

<012¢g

1128
da03
al-l2g

Basso —» «03g

IN EUROPA

Il Reg. 1924/2006 da indicazioni
pit dettagliate sulla possibilita
di associare ad un prodotto

le indicazioni sui nutrienti,
compreso il sale...

CLAIM SALE
A basso contenuto di sale «03g
A bassissimo contenuto <01g
di sale
Senza sale <00mSg
CENTOGRAMMIDI....
ALIMENTO SODIO
Patatine fritte in busta 107¢
Pecorino ],3 g
Prosciutto crudo nazionale 24
Salsa tomato ketchup mg
Salsa di soia 572g
E per sapere a quanto sale corrisponde?
SALE = sodio x 2.5
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In rete

| blog che si occupano di
ricette gluten free sono
sempre pill numerosi e molto
seguitl. Su ogni numero
pubblichiamo le ricette

di un diverso “food blogger
gluten-free” e viinvitiamo a
scriverc per segnalarci i vostri
preferitil

Questo non implica un avallo
da parte di AIC sui contenuti
e sulle informazioni dei

blog pubblicati su queste
pagine, su cui AIC non ha
responsabilita alcuna.

I.l.l'.
Gli alimenti indicati
con * sono a rischio di
contaminazione e bisogna
controllare che siano presenti
nel prontuario di AIC o che
riportino “senza glutine” in
etichetta.
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Lingrediente protagonista / Il sale in pratica

@ SHUTTERSTOCK

RISO
CON VERDURE

Ingredienti per 4 persone

240 G DI RISO (CARNAROLI, RIBE)

1 CIPOLLA TRITATA, ' SPICCHIO D’AGLIO

2 ZUCCHINE GENOVESI MEDIE, 1/2 PEPERONE

12 POMODORINI DI PACHINO

& CUCCHIAI DI PASSATA DI POMODORO

BRODO VEGETALE (1 CIPOLLA, 1 CAROTA, 1 GAMBO
DI SEDANO), 2 CUCCHIAI DI OLIO EVO

1 MANRCIATA DI PREZZEMOLO TRITATO PER
DECORARE IL PIATTO, 1/2 CUCCHIAING DI POLVERE DI
PEPERONCINO

La preparazione

Se non siha gia pronto, fare il brodo mettendo a bollire [a
cipolla, il sedano e la carota per mezz'ora o qualcosina di
pilt. Il brodo & fatto. Lavare, mondare e tagliare a dadini le
verdure. In una pentola o padella antiaderente capiente
mettere lo spicchio daglio e la dpolla tritata conun
cucchiaio diolio evo. Appena dorati aggiungere 1/3 di acqua
e coprire. Appena lacqua sisara asciugata quasi tutta
aggiungere le verdure tagliate e lasciare cuocere a fuoco
medio con coperchio. Aggiungere la passata di pomadoro
e continuare a cuocere nello stesso modo. Ogni tanto
mescolare con un cucchiaio e aggiungere un sorso dacqua
se le verdure tendono ad attaccarsi. Salare e aggiungere
una spolverata di peperoncino; se non si gradisce, togliere
Iaglio oppure schiacciarlo. A meta cottura delle verdure
aggiungere il riso e portare a cottura versando poco a poco
il brodo. Se si usa un tipo di riso che vuole una cottura lunga
(ad es. 24 minuti), aggiungere il riso prima che si arrivia
meta cottura delle verdure. Presentare il piatto con una
spolverata di prezzemolo tritato.

~. PREPARAZIONE =~ TEMPO DI
OooMIN | O e

PETTO DI POLLO
CON CREMA DI ASPARAGI

Ingredienti per 2 persone

1/2 PETTO DI POLLO APERTO IN UN'UNICA FETTA
NON SPESSA £ RAMETT! DIROSMARINO FRESCO

2 SPICCHI DI AGLIO 1 CUCCHIAID DIMANDORLE
TRITATE® | CIUFFO DI ERBETTE FRESCHE
(MAGGIORANA, TIMO, ORIGANO)

1/2 CUCCHIAINO DI POLVERE DI PEPERONCINO

1 MAZZO DI ASPARAGI | CIPOLLA

1 CUCCHIALO DIPARMIGIANO REGGIANO
GRATTUGIATO® 2 CUCCHIAI DI OLIO EVO, SALE Q.B.

La preparazione

Pulire asparagi e dipolla e cuocerli a vapore Passare al
mixer aggiungendo 'olio, il parmigiano, il sale, le mandorle
tritate e un po’ di peperoncino in polvere Accendere

il forno a190°C e adagiare il petto di pollo su carta da
fomo su cui si cosparge prima un pizzico di sale. Farcire

al centro il petto di pollo con un po’ di crema di asparagi,
peperoncino ed erbette tritate Arrotolare il petto di pollo
cercando di compattarlo il pit possibile. Attenzione, non
esagerare con la crema di asparagi altrimenti chiudere la
came diventera unlimpresa ardua. Sistemare i rametti di
rosmatino longitudinalmente e chiudere con dello spago
da cucina. Pulire gli spicchi di aglio. Incidere la came in

vari punti e inserire dei pezzetti di aglio. Massaggiare la
supetficie con un cucchiaio di olio e infornare per un'ora. Vi
consiglio di controllare e girare la carne dopo mezz'ora. Una
volta raffreddato tagliare a rondelle e servire sulla crema
diasparagi. Spolverare |a superficie della came con del
peperoncino e, se volete, consiglio di versare sopra un filo
dolio.

@ PREPARAZIONE T_[E)%] R%'
20 MIN gorvumm'



LA CELIACA PASTICCIONA

PATATE ALLA SIGNORA PINA
STUFATE CON GLI AROMI

Gli ingredienti per 2 persone
& PATATE MEDIE

‘2 CIPOLLA
DI AGLIO IN CAMICIA

| PEZZETTO DI PEPERONCINO
RAMO DI ROSMARINO
OLIO EVO QUANTO BASTA

La preparazione

Nella mia vita queste patate sono entrate in modo
casuale e daallora a casa mia & consuetudine farle,
anche perché sono molto veloci La signora Pina ce le
faceva sempre e noi gioivamo nel gustarle. Spero che
entreranno anche a casa vostra, nella lista dei piatti
velodi e gustosil

Pelare le patate, tagliarle a fiammifero con uno
spessore medio e metterle in una casseruola con un
filo di olio. Aggiungere I'aglio, il rosmarino, il pezzetto

di peperoncino (io lo avevo secco), il sale e il pepe.
Coprire il tutto e cuocere a fuoco allegro per 5 minuti,
dopo i quali abbassare un po’ la fiamma e smuovere il
contenuto della casseruola di tanto in tanto. Si formera
una crosticina croccante attorno alle patate; continuare
a smuovere la casseruola per evitare che si brucine.
Continuare fin tanto che i rebbi della forchetta non
affondano nella patata. Appena cid avviene potete
spegnere e servirle calde

@ PREPARAZIONE E{EJMWPL(])RT_
10 MlN 30 MINUTI

IL SENZA GLUTINE MA
CON GUSTO DELLA
CELIACA PASTICCIONA

Come nasce il tuo rapporto con la cucina
senza glutine: un incontro o uno scontro?
Essermi scoperta celiaca mi ha aperto un
nuovo mondo. Inizialmente & stato uno
scontro duro, ma senza la celiachia non
mi sarei messa davanti ai fornelli a cuci-
nare cosl tanto e non avrei SCOp&’I’tCJ che
mi place da morire. Inimmaginabile pen-
sare di avere uno spazio su internet tutto
mio, il mio blog.

Perché un sito di ricette?

Perché credo sia utile. o per prima, quan-
do devo organizzare una cena con amici o
provare qualcosa di nuovo, consulto siti
di ricette senza glutine. Per me ¢ stato un
modo per condividere la mia esperienza
nel mondo senza glutine e per aiutare chi
come me ha queste esigenze alimentari.

Com’é Elena fuori dalla cucina?

Sona il tipo di persona che ..

- si commuove davanti ad una cosa bel-
la, ad esempio sentendo cantare una bel-
lissima voce, un racconto emozionante o
semplicemente guardando un servizio al
telegiornale

- cerca di sorridere ad ogni occasione

- fa ironia sulla vita e soprattutto autoi-
ronia

- vede le cose in bianco e nero e purtrop-
po o per fortuna la vita & un insieme di
gradazioni di grigio! e

“%VW

wwwlaceliacapasticciona.ifoodit

NELLA FOTO: Elena Nasta, 42 anni, di
Palermo. Nel tempo libero cura il suo
blog di cucina, fa giardinaggio oppure...
cucina qualcosal
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I parola di esperto

Di Miriam Cornicelli

EDUCAZIONE ALIMENTARE GRUPPO AIC

11 riso rappresenta un’importante fonte di carboidrati ed &
un cereale naturalmente senza glutine. E un alimento eco-
nomico, facilmente reperibile, e al di fuori del prodotti spe-
cificamente formulati per celiaci che lo contengono, oltre a
costituire un alternativa ricorrente nella dieta senza glutine,
e un jolly che pud “mettere d'accordo” sia i commensali ce-

RICETTA

Un'ottima alternativa ai
classici risotti. Ld ricetta
prevede semplici e pochi
ingredienti che é facile
avere sempre in casa.

E un piatto leggero, che
pud essere seqguito da un
secondlo con contomo

e per concludere un
frutto. Ingredienti freschi
e brodo fatto in casa
permetteranno di farlo
apprezzare al meglio!

1. AGLIO

Laglio appartiene alla famiglia delle Liliaceae. Viene
coltivato e, una volta raccolto, si fa essiccare appeso

in un luogo areato e asciutto. E usato fin dai tempi
antichi e il suo odore caratteristico € dovuto ai composti
sofforati presenti Ha proprieta ipotensive, antisettiche,
antibatteriche, espettoranti e antiossidanti,

liaci che non. Ne esistono molteplici tipologie in commer-
cio, che si prestano a diversi utilizzi. La porzione standard
per persona e di 80 g. [ riso lavorato é differente dal riso in-
tegrale (semigreggio} per quanto riguarda sapore e digeribi-
lita, ma ha un contenuto minore di sali e vitamine, a causa
della raffinazione. Il riso integrale, contenendo piil fibre, ha
un indice glicemico inferiore rispetto a quello raffinato e,
quindi, pud essere una valida scelta anche in caso di diabete.

2. PEPERONCINO

Il peperoncino appartiene
alle Solanaceae, la stessa
famiglia di pomodori

e peperohi. Si pud
consumare intero oppure
macinato. Il senso di
bruciore che si avverte é
causato dalla capsaicing,
ma esistono diverse
varietd pitt o meno
piccanti Ha proprietd
ipotensive, stimolanti,
digestive e antiossidanti,

3. PREZZEMOLO

Il prezzemolo & una pianta tipica della macchia mediterranea
che cresce spontaneamente. £ tra le erbe aromatiche pits
utilizzate in cucing, si presta d numerosissime ricette, sia per
insaporire che per decorare. Ha un contenuto calorico davvero
irrisorio. Ha proprieta ipotensive, diuretiche, emimenagoghe
(facilita it flusso mestruale) e antiossidanti

Energia kcal 304 Carboidrati(g) 56,6 Sodio(mg) 48,6 Notu:inmerito ailindicazione deinutrienti
NUTRIZIGRALE Foore® 66 Goisarvia 85 <isieaimo  peemmsniom mimen

Lipidi () 57  Fibra(g) 48  nella preparazione | catkolato ko camposizione media neziorale
PER PORZIONE di cui satui 08  Colesterolo(mg) 0O elieni e
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