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Zalecenia zywieniowe W diecie niskosodowe]

Opracowanie: | mgr inz. Beata Przadka - dietetyk

Celem diety jest wyeliminowanie dodatkéw soli kuchennej lub produktow bedacych jej
no$nikiem. Dedykowana jest przede wszystkim osobom z nadci$nieniem tetniczym, 2z
chorobami uktadu krazenia oraz nerek.

Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dzienne spozycie soli nie powinno
by¢ wicksze niz 5g (2000 mg sodu), dlatego osoby z nadci$nieniem powinny dazy¢ do
spozycia soli na poziomie mniejszym niz 5 g. S6d nie jest tym samym co s6l, jednak jest on
sktadnikiem soli kuchennej, czyli chlorku sodu. Z tego wtasnie powodu to sdl jest glownym
zrodtem tego pierwiastka

S6d w naszym pozywieniem pochodzi z trzech zrédet:

e jako naturalny sktadnik Zzywnosci
e dodatek do zywnosci podczas przemyslowego przetwarzania
e dodatek przy przygotowywaniu positkow w domu

Produkty przetworzone sg glownym zrodltem tego pierwiastka — okoto 75% sodu w naszej
diecie moze z nich pochodzi¢. Tak wigc ograniczenie spozycia soli nie polega tylko na
ograniczeniu dosalania, ale rowniez na wyborze produktow o niskiej zawartosci sodu.
Dla przyktadu 100 g makreli wedzonej zawiera ponad 10 razy wigcej sodu niz taka sama ilos¢
swieze] ryby, zawarto$¢ soli w wedlinach jest kilkunastokrotnie wyzsza niz w $wiezym
migsie. W miar¢ mozliwosci wigc dobrze jest wybiera¢ produkty swieze, a z przetworzonych
wybierac te, ktore zawierajg mniejsze ilosci sodu.

Aby obnizy¢ zawarto$¢ soli (sodu) w diecie nalezy:

e zrezygnowac z dosalania potraw przy stole,

e potrawy doprawia¢ ziotami (bazylia, estragon, tymianek, imbir),

e ograniczy¢ spozycie produktéw przetworzonych - szczegodlnie wedzonych, z puszki,
ale rowniez produktow typu fast food, dan instatnt, gotowych mieszanek typu fix,
przetworéw migsnych min. konserw, pasztetow, parowek, ponadto serow zottych, sera
typu feta

e zwraca¢ uwagg na ilo$¢ soli w produktach piekarniczych min. chleby

e ograniczy¢ spozycie kiszonek

e wybiera¢ produkty o obnizonej zawartosci soli, zwraca¢ uwage na zawartos¢ sodu
w kupowanej wodzie mineralnej,

e wyeliminowac przekaski typu chipsy, orzeszki solone.krakersy,paluszki

Nalezy pamigtaé, ze zawarto$¢ soli jest podawana na etykietach, dlatego warto jest podnosic¢
swoja $wiadomos$¢ konsumencka przez ich czytanie. Warto tez doda¢, ze na rynku dostepne
sg sole bezsodowe lub z niskg zawarto$cig sodu, takie jak sol potasowa i s6l magnezowa.
Nie jest to jednak rozwigzanie dla kazdego. Potas w nadmiarze jest szkodliwy, szczegdlnie
dla pacjentow z chorobami towarzyszacymi, takimi jak: cukrzyca, czy choroby nerek.



