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Ενιαίος Φορέας 
Ελέγχου Τροφίμων 

Το αλάτι έχει βαθιές ρίζες στο ελλη-
νικό τραπέζι από τις εποχές που το 
ελληνικό νοικοκυριό είχε περιορι-
σμένους τρόπους στη διάθεσή του να 
συντηρεί και να νοστιμεύει τις τρο-
φές. Η ψύξη και η κατάψυξη έχουν 
μειώσει την ανάγκη χρήσης του αλα-
τιού όσον αφορά στη συντήρηση των 
τροφίμων, η επίκτητη όμως συνήθει-
α του ιδιαίτερα αλατισμένου φαγη-
τού έχει παραμείνει στους Έλληνες. 

 

Κίνδυνοι από την υπερβολική κατα-
νάλωση αλατιού: Η αυξημένη πρόσ-
ληψη αλατιού συμβάλλει στην ανά-
πτυξη υπέρτασης σε άτομα με σχε-
τική προδιάθεση.  Άτομα με αυξημέ-
νη αρτηριακή πίεση έχουν μεγαλύτε-
ρο κίνδυνο να αναπτύξουν στεφα-
νιαία νόσο, και κυρίως εγκεφαλικό 
επεισόδιο, σε σύγκριση με αυτούς 
που έχουν φυσιολογική πίεση.  Το 
μαγειρικό αλάτι είναι μια χημική 

ένωση που αποτελείται κατά 40% 
από νάτριο (Na) και κατά 60% από 
χλώριο (Cl). Δηλ. 1g αλατιού ισο-
δυναμεί με 0,4g νατρίου. Το νά-
τριο είναι το στοιχείο εκείνο που ενο-
χοποιείται για την υπέρταση. Επι-
πλέον ενώ το νάτριο δεν είναι καρκι-
νογόνο αυτό καθ’ αυτό, η υψηλή 
πρόσληψη αλατιού μπορεί να αυξή-
σει τον κίνδυνο εμφάνισης καρκίνου 
στο στομάχι σε συνδυασμό με άλλους 
παράγοντες όπως πχ λοίμωξη με το 
Ελικοβακτηρίδιο του πυλωρού. 

Πολλοί πιστεύουν ότι πετυχαίνουν 
χαμηλή πρόσληψη αλατιού/νατρίου, 

επειδή δεν προσθέτουν επιπλέον 
αλάτι στο πιάτο τους.  Όμως 
εκτός από το επιτραπέζιο αλάτι, 
υπάρχουν πολλές τροφές που 
περιέχουν κρυμμένο προστιθέ-
μενο αλάτι ή νάτριο.  Έρευνες 
σε Ευρωπαϊκά κράτη έχουν δεί-
ξει ότι το 70-75% του προσλαμ-
βανόμενου νατρίου προέρχεται 
από επεξεργασμένες τροφές και 
από τα γεύματα εκτός σπιτιού 
(ενώ ένα 10-15% από φυσικές μη 
επεξεργασμένες τροφές και ένα 
10-15% από την προσθήκη αλα-
τιού κατά τη διάρκεια μαγειρέ-
ματος και στο τραπέζι). 

Η ελάχιστη ποσότητα νατρίου που 
χρειάζεται ένας υγιής ενήλικας 
εκτιμάται ότι είναι 0,18-0,23 g 
ημερησίως (υπό την προϋπόθεση 
ότι δεν ιδρώνει).  Μια δίαιτα που 
παρέχει αυτή τη ποσότητα νατρίου 
είναι πιθανό να μην μπορεί να κα-
λύψει τις ανάγκες σε άλλα θρεπτι-
κά συστατικά.  Επομένως προκει-
μένου να διασφαλιστεί η επάρκεια 
σε άλλες θρεπτικές ουσίες και να 
αναπληρωθούν οι απώλειες νατρί-
ου μέσω του ιδρώτα, οι υγιείς ενή-
λικες χρειάζονται περίπου 1,5 g 
νάτριου την ημέρα που αντιστοιχεί 
σε 3,8 g αλατιού ημερησίως.  Επει-
δή όμως είναι δύσκολο να επιτευ-
χθεί μια τέτοια πρόσληψη — δεδο-

μένου ότι  μέση κατανάλωση αλα-
τιού στα περισσότερα Ευρωπαϊκά 
κράτη κυμαίνεται στα 8-11 g ημερη-
σίως — μια πιο ρεαλιστική σύσταση 
από παγκόσμιους οργανισμούς και 
εθνικές αρχές είναι τα 5-6g αλατιού 
την ημέρα. 

Η Ευρωπαϊκή Αρχή Ασφάλειας 
Τροφίμων (EFSA) συγκεκριμένα 
προτείνει τιμή αναφοράς πρόσ-
ληψης για τις ανάγκες επισή-
μανσης των τροφίμων τα 6g α-
λατιού για τον γενικό πληθυσμό.  
Παιδιά μικρότερα των 11 ετών 
θα πρέπει να προσλαμβάνουν 
ακόμη λιγότερο από 6g αλατιού 
ημερησίως. 

Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγεί-
ας συστήνει λιγότερο από 5g 
αλατιού ημερησίως.  Ίδιες 
συστάσεις με αυτές του Παγκό-
σμιου Οργανισμού Υγείας ισχύ-
ουν και για την Ελλάδα.  Η πο-
σότητα 5 g ισοδυναμεί με ένα 
κουταλάκι του γλυκού. 

Πόσο αλάτι την ημέρα συστήνουν οι ειδικοί; 

Γενικά 

Επιμέλεια έκδοσης 
Δ/νση Διατροφικής Πολιτικής και Ερευνών 
ΕΦΕΤ 
 
 
 



Αναζητήστε στις ετικέτες συσκευασμέ-
νων προϊόντων τη διατροφική επισή-
μανση. 
 

Εάν ένα τρόφιμο στα 100g περιέχει πε-
ρισσότερο από 0,6g νατρίου (ή 1,5g 
αλατιού) τότε είναι υψηλό σε νάτριο/
αλάτι. 

Εάν ένα τρόφιμο στα 100g περιέχει 0,1g 
νατρίου (ή 0,3g αλατιού) ή λιγότερο, 
τότε είναι χαμηλό σε νάτριο/αλάτι. 

Εάν η ποσότητα αλατιού ανά 100g είναι μεταξύ αυτών των τιμών, τότε το 
τρόφιμο περιέχει ένα μέτριο επίπεδο αλατιού. 

Πολύ χαμηλό σε νάτριο/αλάτι είναι ένα τρόφιμο το οποίο περιέχει όχι 
περισσότερο από 0,04g νατρίου ή ισοδύναμη ποσότητα αλατιού ανά 100g ή 
100 ml.  

Ελεύθερο σε νάτριο/αλάτι είναι ένα τρόφιμο το οποίο περιέχει όχι περισ-
σότερο από 0,005g νατρίου ή ισοδύναμη ποσότητα αλατιού ανά 100g ή 100 
ml.   

Θυμηθείτε ότι η ποσότητα που καταναλώνετε από ένα συγκεκριμένο 
τρόφιμο, έχει αντίκτυπο στο πόσο αλάτι προσλαμβάνετε. 

ΕΦΕΤ 

σήμερα ευκολότερη από ότι παλιό-
τερα.  Αναζητήστε τρόφιμα χαμη-
λής περιεκτικότητας σε νάτριο. 

 

Συγκεκριμένα να είστε προσεκτικοί 
στην επιλογή έτοιμων σαλτσών 
και ‘στιγμιαίων’ προϊόντων τα 
οποία ενδεχομένως να έχουν υψη-
λή περιεκτικότητα σε νάτριο.  
Προσοχή θα πρέπει να δοθεί 
και στα αλλαντικά, τυριά, 
τουρσιά και αρτοπαρασκευά-
σματα με υψηλή περιεκτικότη-
τα σε νάτριο. 

 

Ξεπλένετε τις κονσερβοποιημένες 
τροφές που διατηρούνται σε άλμη, 
πριν τις καταναλώσετε. 

 

Ξαρμυρίζετε τις ελιές και το τυρί 
φέτα που χρησιμοποιούνται παρα-
δοσιακά στην ελληνική χωριάτικη 
σαλάτα. 

Απομακρύνετε την αλατιέρα από 
το τραπέζι και μη προσθέτετε αλάτι 
προτού δοκιμάσετε το φαγητό. 

 

Μάθετε να χρησιμοποιείτε μπαχα-
ρικά και αρωματικά βότανα (πχ 
άνηθο, ρίγανη, δεντρολίβανο) για 
να ενισχύσετε τη γεύση των τρο-
φών. 

 

Προσπαθήστε να καταναλώνετε 
περισσότερες φρέσκιες ακατέργα-
στες τροφές.  Τα κατεψυγμένα 
φρέσκα λαχανικά τα οποία δεν 
έχουν υποστεί καμία άλλη επεξερ-
γασία δεν περιέχουν πρόσθετο α-
λάτι. 

 

Όταν ψωνίζετε, μην ξεχνάτε να 
διαβάζετε τις ετικέτες της συσκευ-
ασίας του τροφίμου που επιλέγετε. 
Η προμήθεια τροφίμων χαμηλής 
περιεκτικότητας σε νάτριο είναι 

Ζητήστε στις ταβέρνες και τα εστι-
ατόρια να μην προσθέτουν αλάτι 
στα φαγητά πριν το σερβίρισμα 
όπως για παράδειγμα στις τηγανι-
τές πατάτες, ψητά κρέατα/ψάρια 
και τη σαλάτα. 
 

Όταν βράζετε ζυμαρικά/ρύζι, μην 
προσθέτετε αλάτι στο νερό. 

Πρακτικές συμβουλές για τη μείωση πρόσληψης αλατιού/νατρίου 

Πως μπορώ να γνωρίζω εάν ένα τρόφιμο 
είναι υψηλό σε αλάτι/νάτριο;  

Έκδοση του Ενιαίου Φορέα 
Ελέγχου Τροφίμων 

 
Κηφισίας 124 & Ιατρίδου 2 

Αμπελόκηποι 
115 26 

 
Τηλ.: 2106971500,  

 
Fax 2106971501 

 
E-mail: info@efet.gr,  

 
website: www.efet.gr 

 
2010 


	Κατανάλωση αλατιού


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


