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Czy wiesz....jak ograniczyc sol w diecie?

S6l to niegdys$ towar deficytowy i bardzo drogi, zwany nawet bialym zlotem. Teraz kréluje na
naszych stotach i jest podstawowa przyprawa poprawiajaca smak wielu potraw prawie w kazdym
gospodarstwie domowym. Stuzy jako konserwant, ktéry wplywa na przediluzenie daty waznosci
danego produktu spozywczego. S6l dostarcza nam przede wszystkim dwdch waznych pierwiastkdw:
sodu oraz chloru. Oba te pierwiastki sa gtdéwnymi jonami w pltynach zewnatrzkomoérkowych. Ich
Scista regulacja w naszym organizmie wplywa na bardzo wazna funkcje w przekazywaniu impulséw
nerwowych, skurczu miesni, prawidlowego funkcjonowania serca, wchtanianiu sktadnikow
pokarmowych oraz w zachowaniu prawidlowej réwnowagi osmotycznej plynéw
zewnatrzkomdrkowych. Odpowiednie stezenie sodu oraz chloru pozwala zachowaé¢ réwnowage
kwasowo-zasadowa, prawidlowe cisnienie krwi oraz aktywacje niektérych enzymow, jak alfa-
amylaza. Dodatkowo chlorki sa podstawowym sktadnikiem soku zotadkowego, dlatego sa bardzo
istotne w prawidtowym trawieniu oraz wchtanianiu wielu sktadnikéw pokarmowych. Nie kazdy zdaje
sobie jednak sprawe, ze dziennie spozywamy zbyt duze ilosci soli, co moze przyczyniac¢ sie do
powaznych klopotéw zdrowotnych. Dtugotrwale zwiekszona ilo$¢ sodu w surowicy moze przyczyniac
sie do nadcisnienia tetniczego, miazdzycy, czy zaburzen rytmu serca. Dodatkowo nadmiar soli w
diecie moze powodowac nadmierne wydalanie z moczem wapnia, co moze doprowadzi¢ do resorpcji
kosci. Zaobserwowano jeszcze zwiekszone ryzyko udaru mozgu, czy wystapienia nowotworu zotadka.

Matla oraz nadmierna ilos¢ soli w diecie bedzie nam szkodzi¢. Jak to zwykle w zyciu bywa
- najwazniejszy jest umiar! Zalecana przez wiekszos$¢ organizacji zdrowotnych dawka to okoto 5 g
soli dziennie. Jest to mata tyzeczka! Pamietajmy, Ze ta ilos¢ obejmuje zaréwno so6l kuchenngq, ktora
dodajemy do potraw, jak rowniez sél ukryta w serach zéttych, topionych, plesniowych, typu fromage,
ziarnistych twarogach, wedlinach (suche kietbasy, kabanosy), pieczywie, wedzonych rybach,
konserwach, kiszonkach, stonych przekaskach (chipsy, krakersy, paluszki, precelki, solone prazone
orzeszki), fast-foodach, gotowych daniach, sosach, kostkach rosotowych.

1. Nalezy sprawdzac¢ zawartos¢ soli w kazdej potrawie - zar6wno w zywnosci surowej jak i
przetworzonej. Nie jest prawda, ze znajduje sie ona tylko w stonych potrawach. Pieczywo,
ketchup, sos do spaghetti, zupy, soki pomidorowe - w kazdym z tych produktéw ukryta jest sol.

2. Spisuj sobie ilo$¢ soli przyjeta podczas kazdego positku.

3. Przeanalizuj swoja dotychczasowa diete, produkty bogate w sél zastap innymi zdrowszymi, ale
rownie przez ciebie lubianymi.

4. Sprobuj substytutéw soli kuchennej. Niektdérzy ich nie lubia, bo twierdza, ze maja metaliczny
posmak, ale sprawdZz moze w twoim przypadku bedzie inaczej. Najpopularniejszy jest
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chlorek potasu.

5. Uzywaj zi6t i przypraw - czesto koga one Swietnie zstapi¢ sél, czyniac potrawe jeszcze
smaczniejsza. Pamietaj jednak by mieszanki przypraw nie zawieraty soli.

6. Smak potraw pozbawionych soli podniesiesz zapiekanym czosnkiem.

7. Szukaj w sklepach produktow ubogich w sdl, testuj rézne firmy.

8. Zastap, gdy tylko to mozliwe stone produkty stodkimi, lepiej zjes¢ produkt na miodzie lub
brazowym cukrze niz bogaty w sol.

9. Jedz wiecej owocéw, dodawaj je takze do mies i satatek - sa ubogie w sél a jednoczesnie
doskonale podnosza smak i wyglad potraw.

10. Przygotuj sol ziotowa - wystarczy zmieli¢ gruba sél kamienng w mitynku i doda¢ ulubione ziota,
jak np.: lubczyk, majeranek, rozmaryn, oregano, bazylie, czaber, estragon, lawende; taka sél
bedzie swietnie nadawac sie do przygotowania i doprawienia sosow, np. do satatek.

11. Wykorzystuj s6l o obnizonej zawartosci sodu, np. SALVITA z dodatkiem potasu, pozwala
zachowa¢ smak potraw i trwatos¢ produktow spozywczych

12. Pamietaj, ze bardzo mala ilo$¢ soli znajdziemy w typowych $niadaniowych produktach,
jak ptatki: owsiane, gryczane, jaglane, kasze: jaglana, gryczana, ryz, komosa ryzowa, sery
twarogowe lub homogenizowane.

13. Badz cierpliwy, po kilku miesiacach przyzwyczaisz sie do nowego smaku potraw i kazda
zawierajaca wieksza ilo$¢ soli bedzie niesmaczna (za stona).

Czytaj wiecej:

1. Zdrojewicz Z., Wasiuk S., Wrébel M.: Rola soli w organizmie czlowieka oraz fenomen
sodowrazliwosci i sodoopornosci. Medycyna Rodzinna 2016; 19(2): 75-78.

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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