Zalecenia
Spozywaj nie wiecej niz 5 g soli dziennie,
co réwna si¢ 2000 mg sodu.
5 g obejmuje s6l pochodzaca ze wszystkich zrodet:
zawarta w produktach rynkowych
i sl dodana do potraw (tzw. dosalanie).

W przeliczeniu na miary domowe:
5 g soli to w przyblizeniu plaska lyzeczka do herbaty.

Jak ograniczyé ilosé soli w diecie?
® Stopniowo zmniejszaj ilos¢ spozywanej soli.
Przyzwyczajenie si¢ do mniej sfonego smaku nie jest trudne.
® Usui solniczke ze stolu.

® Staraj sie uzywa¢ malo soli do przygotowywania
i gotowania potraw.

® Jezeli uzywasz soli, dodawaj ja pod koniec gotowania.

® Stosuj inne przyprawy zamiast soli, np. ziota Swieze i suszone.

® Mozesz uzywac soli sodowo-potasowej, ktéra zawiera mniej sodu.

® Wybieraj produkty Swieze zamiast przetworzonych.

® Czytaj informacje na etykietach — sposréd produktéw rynkowych
wybieraj produkty mniej stone.
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Polak spozywa dziennie 2-3 razy wiecej soli (12-15 graméw)
niz przewiduja zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia.

Groszek zielony

Fasola szparagowa

Pomidor

Ogorek

Kapusta biata

Ser twarogowy potttusty

Wieprzowina,
szynka surowa

Sledz swiezy

Dorsz Swiezy,
filety bez skory

5,0 kg groszku zielonego

1,4 kg surowych ziemniakéw

1,3 kg pomidoréw
625 g orzeszkow ziemnych
220 g mleka

160 g miesa wieprzowego (szynka)

105 g makreli Swiezej




