5 krokdw do zmniejszenia
1loscli solli w diecie
Nadmiar soli moze by¢ przyczynag wysokiego cisnienia krwi

(nadcisnienia), co zwieksza ryzyko choroby serca, udaru czy
zaburzenia pracy nerek. Warto wiec ograniczy¢ jej spozycie.

Dieta o duzej zawartosci soli moze prowadzi¢ do wystagpienia
osteoporozy, obrzekéw i kamieni nerkowych.

Jak ograniczy¢ sO6l — pieé krokow

1) Nie dodawaj soli do gotowania. Mozesz z niej rezygnowac
stopniowo, zeby przyzwyczai¢ sie do naturalnego smaku
produktéw. Smak potraw mozesz podnie$¢, dodajac nieco cebuli,
czosnku, curry, chili, soku z cytryny, aromatycznych zidét,
takich jak bazylia i kolendra oraz przypraw korzennych, jak
cynamon czy kminek.

2) Kupuj produkty o obnizonej zawartosci soli, sodu i wyroby
bez dodatku soli. Na etykietach niektérych produktéw widnieje
napis ,obnizona zawartos¢ soli”, co oznacza, ze powinno by¢
jej co najmniej o 25% mniej niz standardowo. Nie jest to
jednak gwarancja, ze ilo$¢ soli jest rzeczywiscie niska.
Nalezy sprawdzi¢ zawartosS¢ sodu i na tej podstawie obliczyc,
ile soli znajduje sie w danym produkcie.

3) Uzywaj surowych 1lub mrozonych warzyw. Jesli kupujesz
warzywa i fasole konserwowe, wybieraj takie, ktére nie
zawierajg dodatku soli. Jesli nie mozesz ich dostac, kup
zwykte warzywa w puszce, ale przed uzyciem odcedZ je, a
nastepnie dobrze przeptucz woda.

4) Staraj sie unikac¢ mocno solonych produktow, takich jak
anchois i kostki rosotowe a takze stonych przekasek, dan
gotowych i innych podobnych produktéw niewymagajacych


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/5-krokow-do-zmniejszenia-ilosci-soli-w-diecie/
https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/5-krokow-do-zmniejszenia-ilosci-soli-w-diecie/

gotowania.

5) Przy stole nie uzywaj soli. Jezeli to konieczne, zastosuj
zamiennik, ale o wiele lepiej jest stopniowo przyzwyczajac
kubki smakowe do mniej stonych potraw.

Lista produktow o duzej zawartosci
soli

Anchois

Chipsy

Precle i inne stone

przekaski

Solone orzeszki

Warzywa marynowane

Produkty do smarowania na bazie drozdzy (Marmite, Bovril)
Salami

Bekon

Wotowina peklowana w puszkach
Sery

Zupy w puszkach

Kostki rosotowe

Séd czy sol

SO0l to chlorek sodu. To wtasnie sdéd powoduje wysokie cisnienie
krwi i inne problemy zwigzane z gospodarkg wodng organizmu.
Rekomendowana dzienna dawka sodu dla dorostych wynosi 2,4 g,
co odpowiada 6 g soli, czyli okoto jednej ptaskiej %tyzeczki.

Gdyby cata ilos¢ sodu pochodzit*a z soli, ktérg dodajemy do
potraw, %tatwo bytoby ograniczy¢ ja do jednej %tyzeczki
dziennie. Jednak poniewaz wiekszo$¢ sodu jest ,ukryta” w
kupowanych przez nas produktach, nie ma mozliwo$ci okres$lenia,
ile go spozywamy. Wiekszos¢ pokarmow zawiera sOl. Jezeli jesz
wiele potraw zawierajgcych duzo soli, %tatwo przekroczy¢
dzienny limit. Dlatego warto jest unika¢ uzywania jej podczas



gotowania i przy stole, a takze jak najczesciej kupowad
produkty o obnizonej zawartos$ci soli/sodu.

Na opakowaniach produktéw nie zawsze znajduje sie informacja o
soli. Zamiast tego czesto podaje sie zawartos¢ sodu. Poniewaz
1 g sodu to 2,5 g soli, nalezy pomnozy¢ ilos¢ sodu przez 2,5,
aby obliczy¢, ile soli zawiera dany wyrdb. Przyktadowo, jezeli
w porcji lub 100 g produktu jest 1,2 g sodu, oznacza to, ze
dostarcza on 3 g soli.
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