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- Controlla le etichette e scegli alimenti a minore contenuto di sale.

~ Usa erbe aromatiche e spezie al posto del sale per insaporire i tuoi piatti.

~Limita il consumo di alimenti pronti al consumo e preterisci quelli freschi.

~ Scola e risciacqua verdure e legumi in scatola prima di consumarli.

Riduci gradualmente il contenuto di sale nelle ricette.
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