W jakich produktach znajduje sie
najwiecej sodu, a w ktorych najmniej?

Sery. Najmniejsze ilosci soli zawieraja te twarogowe
badZ homogenizowane (od 0,09 9/100gdo 0,12 g/100g).
Srodkowa pozycje zajmuja serki ziarniste oraz serki
typu Almette czy Tartare (ok. 1 g/100 g). Na ostatnim
miejscu uplasowaty sie sery zétte oraz topione
(od 1,59/100 g do 4,7 g/100 g).

Wedliny. Nie jest to reguta, ale im tansza, bardziej
przetworzona wedlina, tym prawdopodobnie bedzie
miata wiecej soli. A jeszcze wiecej beda jej miaty
produkty miesne, typu pasta kanapkowa z kurczaka
czy mielonka ze stoika. Zawartos¢ soli w produktach

wedliniarskich waha sie od 1,2 g/100 g do az4 g/100 g.

Ryby. Wedzone ryby nie nalezag do produktéw
wolnych od soli. Jej zawartos¢ moze wynies¢ nawet
3,7 g/100 g produktu. Podobnie jest w przypadku
przetwordw rybnych- od okoto 0,6 g soli/100 g do
okoto 2,7 g soli/100 g.

Pieczywo. Tutaj zawartos¢ soli jest bardzo
zréznicowana, tak jak sam asortyment produktow.
Zawartos¢ soli w pieczywie wynosi od 0,12 g/100 g do
1,8 g/100 g. Jednak najwiekszg jej ilos¢ znajdziemy
w pieczywie biatym, typu bagietki czy butki pszenne
(od 1,4 do 1,8%). Niska zawartos¢ soli maja natomiast
wyroby drozdzowe oraz chleby zytnie.

Platki s$niadaniowe. W grupie produktéw
$niadaniowych jest tak, jak w przypadku pozostatej
zywnosci. Im bardziej przetworzona, tym wieksza ilos¢
soli. Zatem niska zawarto$¢ soli beda miaty ptatki
owsiane oraz otreby, natomiast wysokg ptatki
kukurydziane zwykfe jak i smakowe. llos¢ soli ~ w tej
grupie produktéw waha sie od 0,05 g/100 g do okoto
39/1004g.

Przekaski. Produkty przekaskowe, takie jak chipsy
ziemniaczane zawieraja przecietnie okoto 2% soli.
Fast-food. Duze jej ilosci zawierajg réwniez produkty
typu fast-food oraz gotowe sosy i dania, a zwlaszcza
koncentraty spozywcze.

Zawartos¢ sodu w produktach rézni sie
w zaleznosci od ich pochodzenia badz

uzytych surowcow oraz od stopnia
i rodzaju przetworzenia.

Spozywaj nie wiecej niz 5 g (ptaska tyzeczka)
soli dziennie, co rowna sie 2000 mg sodu.

5 g obejmuje sol pochodzqcq ze wszystkich
Zrédet: zawartq w produktach rynkowych i sél
dodangq do potraw. P

S6l kuchenna (skfada sie az w 90% z chlorku sodu)
lepiej zastgpi¢ ja sola morskg albo kamienna
(posiadaja tylko 30-40% chlorku sodu, reszta to mikro
i makro elementy). Nalezy jednak pamieta¢, ze sél
nie znajduje sie tylko tam, gdzie ja dosypujemy.

Zawartosc Zawartosc
Produkty ~— . .., Produkty .
Swieze sodu soli* 1 zetworzone sodu soli
mg/100g g/100g mg/100g g/100g
pomidor 8 0,02 sos keczup 962 241
ogorek 11 B O9drek 703 1,76
kwaszony
groszek zielony 2 0,01 E'°Szek ATy 178 045
onserwowy
U P 48 0,12 szynkawiejska 1026 2,57
szynka surowa
sledz, $wiezy 89 Qo Sl 1090 2,73
marynowany
dorsz $wiezy 89 022  dorsz wedzony 1170 293

W niektérych produktach, ilo$¢ soli moze by¢ rézna
w zaleznosci od marki, rodzaju oraz stopnia
przetworzenia.

Mozna ograniczy¢ zuzycie soli poréwnujac jej zawartosc,
podana na opakowaniach produktéw réznych marek.
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Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
przodujemy w spozyciu soli w Europie

Potwierdzajq to eksperci Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego.

Spozywamy az 3 razy wiecej soli niz zaleca WHO
czyli ok. 15 g na dobe!

Jest to o wiele wiecej niz nam potrzeba do zZycia.
Aby organizm funkcjonowat prawidtowo wystarczy
zaledwie 1 g soli. Nie ma ona wprawdzie zadnych
sktadnikéw odzywczych, ale jest potrzebna dla
zachowania réwnowagi elektrolitowej w organizmie,
jest tez sktadnikiem ptyndw komérkowych i tkankowych.
Jest niezbedna do odpowiedniej pracy uktadu
miesniowego i nerwowego.

Spozywajac codziennie tylko 1 ptaska tyzeczke
soli kuchennej (czyli 5 g) w ciagu 10 lat zjesz jej
ponad 18 kg, a w ciagu catego zycia - ponad 100 kg!




KILKA PROSTYCH SPOSOBOW, KTORE POMOGA Cl OGRANICZYC ILOSC SPOZYWANE) SOLI

Schowaj solniczke Jedzac poza domem, ogranicz spozycie sodu ([EVIVIEIPINMmIINE

Dobrym sposobem na Pizza, kanapki, hamburgery i hot dogi sg gtéwnym Zrédtem w diecie ma wptyw na

zmniejszenie ilosci zuzywanej sodu w naszej diecie. Jedzac poza domem, wybieraj dania powstawanie nadcisnienia,
soli jest umieszczenie solniczki o niskiej zawartosci soli lub rozwaz zamowienie mniejszej udaréw mozgu, zawatow,
w niewidocznym dla porcji. Jesli to mozliwe, sprawdz wczesniej menu oferowane osteoporozy, nowotworow,

domownikéw miejscu. przez restauracje i informacje o wartosci odzywcze;. cukrzycy typu ll-go i otytosci,

/)

Uzywaj swiezych lub mrozonych produktéw

Gotuj, uzywajac swiezych lub mrozonych warzyw (w tym roslin straczkowych)
tak czesto, jak to mozliwe. Jesli podczas gotowania stosujesz warzywa
z puszki, optucz je przed uzyciem, by pozby¢ sie nadmiaru dodanej do zalewy
soli. Soki warzywne oraz sosy mozna samodzielnie przyrzagdza¢ w domu.

Produkty przemystowe tego typu posiadajg duzg ilos¢ soli.

Uzywaj przypraw Unikaj dodawania soli do wody Wybieraj razowe pieczywo

Zamiast solg potrawy przyprawiaj réznego rodzaju suszonymi ziotami i naturalnymi podczas gotowania Jezeli zjadasz $niadanie w domu, to do
przyprawami, kidére nadadzag potrawom niepowtarzalnego smaku, a Tobie witalnosci ze Zrezygnuj z solenia wody w trakcie gotowania. Jesli przygotowania kanapek nie uzywaj biatego
wzgledu na zawarte w nich antyoksydanty. Dla os6b odzwyczajajgcych sie od smaku stonego nie mozesz sie oby¢ bez dodatku soli podczas pieczywa, lecz wybierz chleb razowy. Zrezygnuj
dobrym rozwigzaniem jest przyprawianie jedzenia lubczykiem. Unikaj tez ketchupu, gotowania ziemniakéw, makaronu lub ryzu, uzywaj soli z bagietek, majg one najwiecej sodu ze
musztardy, chrzanu i przypraw wielosktadnikowych zawierajgcych glutaminian sodu. niskosodowej. wszystkich rodzajow pieczywa.

Czytaj informacje o wartosci odzywczej Zrezygnuj z wedlin kupowanych w sklepach

i liste sktadnikow

Nie zapomnij o czytaniu etykiet na opakowaniach. zaliczane sg do zywno$ci zawierajacej bardzo duzg ilos¢
Na etykietach sél czesto pojawia sie jako séd (6 g soli soli. Ponadto zawierajg one takze inne dodatki chemiczne
odpowiada 2,5 g sodu). W przypadku mrozonek patrz np. azotany. Pamietaj tez, ze im wedlina jest bardziej sucha
na informacje "wartosci odzywcze w jednej porcji". tym zawiera wigcej sodu.

Rozsadnie wybieraj przekaski To co pijesz tez ma znaczenie
Zrezygnuj ze stonych przekasek i uwazaj na przetworzone Do picia najlepiej wybieraj wody

jedzenie, takie jak krakersy, nachosy, chipsy ziemniaczane czy mineralne niskosodowe, naturalng

precle, ser, sosy, przetworzone konserwy, zupy w puszce lub kawe zamiast kawy

w proszku czy mrozone, gotowe dania. Zamiast nich siegaj po rozpuszczalnej, sok $wiezo

Swieze owoce i warzywa, niesolony popcorn i niesolone orzechy. wyciskany zamiast soku z kartonu.

Roéb kanapki z pieczonym lub grillowanym miesem. Wedliny

z06tty lub fete.

i Czy wiesz, ze sdl czaic¢

sie moze wszedzie:

w ptatkach
kukurydzianych, miesie,
chlebie zytnim,
stodyczach i wielu innych
produktach.

Ogranicz
stone sery | Czy wiesz, 2e 56l

Wybierajac ser na
kanapke siegnij

raczej po biaty niz

Nie dosalaj

Postaraj sie nie dosala¢
kuchenna bardzo . . .
jedzenia na talerzu. Wiele
czesto nazywana ; i .
0s6b robi to nawykowo nie
jest . 2 At
: probujac nawet wczesniej

"biatg Smiercig".

smaku potrawy!

Kupuj produkty niskosodowe

i te 0 obnizonej zawartosci sodu

Na opakowaniach produktéw szukaj stéw takich, jak: bez soli,

z mniejszg iloscig soli, niskosodowe lub bez dodatku sodu.

,Niesolony” — bez zawartosci soli.

,Niska zawartos¢ soli” — w jednej porcji znajduje sie do 140 mg soli.
,Obnizona zawartos¢ soli” — produkt zawiera obnizong 0 25% ilos¢ soli.
,Bez soli” — w jednej porcji zawarte jest mniej niz 5 mg soli.

@ WOJSKOWY INSTYTUT MEDYCYNY LOTNICZEJ, ul. Krasifiskiego 54/56, 01-755 Warszawa, www.wiml.waw.pl
' Zadanie ze Srodkéw de Programu Zdrowia na lata 2016-2020




