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Sol

Wielu ludzi mogtoby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na nadcisnienie
tetnicze ograniczajgc spozycie soli.

Wielu ludzi mogtoby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na nadcisnienie tetnicze
ograniczajac spozycie soli.

Wybieraj i przygotowuj pokarm z mniejszg zawartoscig soli

Wielu ludzi mogtoby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na nadcisnienietetnicze ograniczajac
spozycie soli. Sod, ktory pochodzi gtéwniez soli, odgrywa niezbedna role w gospodarce
wodnej ustroju i wutrzymaniu odpowiedniego cisnienia krwi. Wiele badan,
przeprowadzonychna zréznicowanej populacji dowiodto, ze duze spozycie sodu
owocujewysokim cisnieniem krwi.

Trudno jest jednoznacznie okresli¢, u kogo moze wystgpi¢ nadcisnienietetnicze spowodowane
spozywaniem zbyt duzej ilosci soli. Spozywaniemniejszej ilosci soli i sodu nie jest szkodliwe i
moze byc¢ zalecanezdrowym osobom.

Wedle obecnego stanu wiedzy czynnikiem, ktéry najbardziej podnosicisnienie krwi jest sol.
Jednakze wiadomo nam réwniez, ze duze spozyciesoli zwigksza ilos¢ wapnia wydalanego z
moczem. Ograniczenie spozywaniasoli moze zatem zmniejszy¢ utrate wapnia z kosci. Strata
zbyt duzejilosci wapnia prowadzi do osteoporozy i ztaman kosci.

Dziatania ktére pomoga utrzymac cisnienie krwi w granicach normy:

¢ Wybieraj i przygotowuj jedzenie z mniejszg iloscig soli.

» Staraj sie utrzymywac odpowiednig mase ciata: cisnienie krwi wzrasta réwnolegle ze
wzrostem wagi i zmniejsza sie kiedy nadwaga jest redukowana.

o Zwieksz ilos¢ wysitku fizycznego: to pomoze obnizy¢ ciSnienie krwi, zmniejszy ryzyko
innych przewlektych chorob i zredukuje wage.

» Jedz owoce i warzywa. Zawierajg one mato soli i kalorii. Sg takze bogate w potas, ktory
pomaga obnizy¢ cisnienie.

» Jesli pijesz alkohol, pij z umiarem. Nadmierne spozywanie alkoholu prowadzi do wzrostu
cisnienia tetniczego.

Sél znajduje sie gidwnie w pokarmach konserwowanych i przetwarzanych
Sol (chlorek sodu) jest gtdwnym zrédtem sodu w pokarmach. Swiezepokarmy zawierajg tylko
niewielkg ilos¢ soli. Wiekszos¢ soli, ktorgspozywasz pochodzi z pokarmodw, ktére zostaty
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osolone w procesiekonserwowania lub podczas gotowania w restauracji lub domu.

Czesc przepisdw wymaga dodania soli, stonego rosotu lub sosu,wiele kuchni opartych jest na
bardzo stonych przyprawach, jak np. sossojowy. Jednak nie wszystkie potrawy zawierajgce sol
smakujg stono. Sgwsrod nas ludzie, ktérzy dosalajg uprzednio przygotowane potrawy.Nalezy
jednak pamietac, ze nasze preferencje co do stonych potraw, mogasie zmniejszac, jesli
systematycznie bedziemy redukowac ilo$¢ solidodawanej do potraw.

Czy ograniczenie spozycia soli jest bezpieczne?

» Jedzenie zbyt matej ilosci soli nie stanowi zagrozenia dla zdrowych ludzi. Jesli jednak
leczysz sie przewlekle z powodu jakiejs choroby, lepiej bedzie, gdy spytasz lekarza
prowadzacego, czy mozesz zmniejszy¢ spozycie soli.

¢ SOl kuchenna jest czesto wzbogacana w jod. Jesli jest ona Twoim gtéwnym Zrodtem
jodu, juz mata jej ilo$¢- okoto 1/4 tyzeczki zapewni Ci ponad potowe dziennego
zapotrzebowania na jod.

e Twdj organizm moze zmodyfikowaé utrate soli podczas gdy wykonujesz ciezki wysitek
fizyczny lub gdy jest bardzo ciepto. Jesli jednak zamierzasz zredukowac ilos¢
spozywanej soli a jednoczesnie jestes osobg bardzo aktywng fizycznie, rozsgdne bytoby
abys to robit stopniowo.

Sol to sod

e SOl zawiera sod. Sod jest substancija, ktéra zwieksza cisnienie krwi.

* Najlepszym sposobem ograniczenia ilosci sodu jest ograniczenie ilosci spozywanej soli,
solonych potraw i przypraw.

» Kiedy czytasz na opakowaniu sktad kupowanych produktow spozywczych, zwro¢ uwage
na zawarto$¢ sodu. Zywnosé, ktéra zawiera mato sodu (mniej niz 5% dziennego
zapotrzebowania) zawiera mato soli.

Ogranicz spozycie sodu

Wiekszosc ludzi je za duzo soli, postaraj sie wiec ograniczy¢ spozycie soli. Zdrowe dzieci i
dorosli potrzebujg zaledwie niewielkg ilos¢ soli dla zaspokojenia swojego dziennego
zapotrzebowania na sod (mniej niz 1/4 tyzeczki soli dziennie).

Rady na dzis

» Postaraj sie w sposob rozsadny ograniczy¢ dzienne spozycie soli.
e Czesciej jedz owoce i warzywa. Zawierajg bardzo mato soli, jest ona dodawana dopiero

podczas ich konserwowania.
» Czytaj na etykietach skfad kupowanych produktéw i wybieraj te z mniejszg zawartoscig
sodu.



e Uzywaj zidt, przypraw i owocow do przyrzgdzania potraw, zredukuj do potowy ilos¢
stonych mieszanek ziotowych (np. przyprawa do kurczaka, przyprawa do grilla itp.)

» Jedli jadasz w restauracjach lub barach szybkiej obstugi wybieraj te, ktére uzywajg mato
soli i stonych przypraw.

Sposoby ograniczenia spozycia soli

W sklepie

* Wybieraj $wieze, mrozone lub puszkowane warzywa bez dodanej soli, najczesciej
zawierajg one mato soli.

» Kupuj jak najczesciej swieze lub mrozone; ryby, skorupiaki, dréb i mieso. Zawierajg one
mniej soli niz wiekszos$¢ puszkowanych i konserwowanych produktéw.

» Czytaj informacje o zawartosci umieszczone na produktach aby poréwnacé ilos¢ sodu w
réznych artykutach spozywczych .1losS¢ ta czesto rézni siew zaleznosci od typu i
producenta danej potrawy.

» Szukaj oznaczen - mata zawartos¢ soli.

* Popros w swoim sklepie, aby zamawiali wiecej produktow z ograniczong iloscig sodu.

Gotowanie i jedzenie w domu

» Jesdli solisz gotujgc lub dosalasz gotowe potrawy, dodawaj mate ilosci soli. Naucz sie
uzywac ziot i przypraw zamiast soli, w celu poprawienia smaku.

* Nie przesadzaj z takimi dodatkami jak: sos sojowy, ketchup, musztarda, marynaty, oliwki
mogq one zawierac¢ bardzo duzo soli.

e Schowaj solniczke do kredensu.

Jedzenie poza domem

* Wybieraj proste potrawy takie jak grilowane i smazone, pieczone ziemniaki, dodatkowo
safatki z oliwg i sosem winegret. Zmielone, posiekane potrawy zazwyczaj zawierajg duzo
soli, podobnie zresztg gulasze i makarony z sosem.

e Popros, aby nie dodawano soli podczas gotowania.

Zasady ogolne

e Jedz czesto owoce i warzywa.

» Pij wode w duzych iloSciach, zazwyczaj zawiera ona bardzo mato soli. Sprawdzaj na
etykietce zawartos¢ sodu.
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