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Il Sodio
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Sodio (Na)

(L sodio & un elemento chimieo Ll el
simbolo & Na- dal termine Latino
Natrium.

E altamente reattivo, bructa con una
ftamma gialla, st ossida a contatto con
'aria e reaglisce violentemente con

,'aoqua.
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Esplosione provocata dall’aggiunta di acqua su 1,3 Kg di sodio metallico
it.wikipedia.org/wiki/Sodio (u.v. febbraio 2014)
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Il Sodio e un catione

fluidi extracellulart.
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Il Sodio:le funzioni
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(L svolge ﬂmportawtl funziont :
regola Ll voluwmee det fluidi extracellulare
e L'equilibrio actdo - basteo

e coLnvolto nella comunicazione tra
tessutl mervost  wuscolart e nella
trasmilssLone oleLL"meuLso Wervoso.
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O La concentrazione
ot sodio net fluidi

extracellulare é
mantenuta ad opera
dei rent: pressoché
tutto LL sodio che
passa wel filtrato
glomerwlare viene
rtassorbito.

Struttura del corpuscolo renale contenente il glomerulo:

A- corpuscolo renale; B — tubulo prossimale; C - tubulo contorto distale; D - juxtaglomerulare
1. Membrana basale 2. Capsula di Bowman - parietale 3. Capsula di Bowman - viscerale

3a. Pedicelll (podocitl) zb. Podociti 4. spazio di Bowman (spazio delle vie urinarie)

5a. Mesangio - cellule ntraglomerularl 5b. Mesangio - cellule extraglomerulari

&. cellule granulari o juxtaglomerulari #. Macula densa 2. Miociti (muscolatura Liscin)

9. Arteriola afferente 10. Capillarl glomerulari 11. Arteriola efferente

Fonte:it.wikipedia.org/wiki/Glomerulo (w.v. febbraio 2014)




Il Sodio

come arriva Ll sodio sulla nostra
tavolaz
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U CONSUMD eccessLvo dil Sale e,
quindt, di Sodio & danwnoso per La
nostra salute!
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Quanto Sale possiamo
consumare ogni giorno?

O (L consumo giornaliero di Sodio non

deve superare L2 grammi
corrispondenti a 5 grammi di sale (un

cuecechiainwo raso).
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Alimenti trasformati

O Molti alimenti che acquistiamo

contengono il Sale e, quindt, il
Sodio come ingrediente della Loro
preparazione, trasformazione e
conservazione
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Facciamo qualche

esempio




INn natura
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nw.2 Aova 110 0

Na(9) Na x 2,5 Sale (9)

015 [ 015x2,5 [ENEE=EE

tabella composi,ziowe alimentl. CRA-NUT

lunedi 3 febbraio 2014



Alimenti trasformati
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rane &0 g

Na(9) Na x 2,5 Sale (9)

O F 0,17x2,5 | 0,43

tabella composi,ziowe alimentt. CRA-NUT
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Pollo tmpanato 200 g*

Na(9) Na x 2,5 Sale (9)

0,18 DR 8 e 0,45

*etichetta nutrizionale prodotto a Limentare
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Formaggino 22 g

Na(9) Na x 2,5 Sale (9)

0,222 0,22 X 2,5

tabella composi,ziowe alimentt. CRA-NUT
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Mozzarella 120 ¢

Na(9) Na x 2,5 Sale (9)

0,24 0,24 X 2,5

tabella composi,ziowe alimentt. CRA-NUT
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Tonno Ln scatola 0 g

Na(9) Na x 2,5 Sale (9)

0,25 0,25 X 2,5

tabella composi,ziowe alimentt. CRA-NUT
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Sacchetto 25 g

Na(9) Na x 2,5 Sale (9)

0,26 0,20 X 2,5

tabella composi,ziowe alimentt. CRA-NUT
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45 ¢

Na x 2,5

0,31 X 2,5

tabella composi,ziowe alimentt. CRA-NUT
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Avrachidi salate 100 g*

Na(9) Na x 2,5 Sale (9)

O,4 0,4 X2,5

*etichetta nutrizionale prodotto a Limentare
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Bastoncini pesce 150 g*

Na(9) Na x 2,5 Sale (9)

0,45 0,45 X 2,5

*etichetta nutrizionale prodotto alimentare

lunedi 3 febbraio 2014



Hamburger 115 g*

Na(9) Na x 2,5 Sale (9)

0,6 0,6 X22,5

*etichetta nutrizionale prodotto a Limentare
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Cornflakes &0 g

Na(g)

Na x 2,5 Sale (9)

0,60

0,60 X 2,5
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tabella composizione alimenti. CRA-NUT




Tranclo plzza 100 g

Na(g)

Na x 2,5 Sale (9)

0,77

O, F# X 2,5
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tabella composizione alimenti. CRA-NUT




olive verdL 100 g*

Na(9) Na x 2,5 Sale (9)

*etichetta nutrizionale prodotto alimentare

15 1,5Xx2,5 ' ’ "
N\ &
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Keteh wp 150 9

Na(g)

1,68

Na x 2,5 Sale (9)
1,68 X 2,5
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tabella composizione alimenti. CRA-NUT




Prosciutto crudo 20 g

Na(g)

Na x 2,5 Sale (9)

2

2X2,5
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tabella oomposiziowe alimentt, CRA-NUT




La cottura
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Pasta cotta, nonsalata

Pasta cotta L0 g

Na(g) Na x 22,5 Sale (9) ‘ '( \\

o) V.

0,000 |0,0002 x 2,5 0,002 ay 7 ,% /
e

tabella composi,ziowe alimentt. CRA-NUT «
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/
N <vuppo Aluto Tirolde (G.A.T)

Gruppo Aiuto Tiroide

Penelope Romano, Presidente G.A.T.

gruppoatutotirotde@libero.Lt

www.gruppoatutotiroide.org

www . facebook.com/assoctazione. GAT
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