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Od 15 do 22 marca obchodzimy Swiatowy Tydzieri Walki z Nadmiernym Spozyciem Soli. S6l znajduje
si¢ praktycznie we wszystkim, co jemy. Do tego czgsto nie mamy pojecia, ile jej faktycznie spozywamy —
a spozywana w nadmiarze powaznie szkodzi naszemu zdrowiu!

Eksperci Instytutu Zywnosci i Zywienia (IZZ) od lat apeluja do Polakéw o ograniczenie spozycia soli
(chlorku sodu) do maksymalnie 5 g dziennie w przypadku osoby dorostej (jedna ptaska tyzeczka do
herbaty), a w przypadku dzieci 1 mtodziezy do 1,9 g — 3,75 g dziennie (wedlug réznych danych spozycie
soli w Polsce sigga obecnie blisko 11 g na osobg dziennie).

Dlaczego to takie wazne?

Niestety, nadmierne spozycie soli znacznie zwigksza ryzyko wystapienia wielu groznych choréb i
powiktan, takich jak: nadcisnienie t¢tnicze, udary mozgu, zawaty serca, rak zotadka, kamica nerkowa czy
osteoporoza. To jednak tylko niektére z powaznych skutkéw zdrowotnych wynikajacych z nadmiernego
spozycia soli.

Dietetycy podkreslaja takze, ze ograniczenie soli w diecie nie musi wcale oznacza¢ wielkich wyrzeczen.
Na przyktad zamiast sera z6ttego mozna zjes¢ twarozek, zamiast wedliny — migso pieczone, zamiast
groszku konserwowego — groszek z mrozonki. Przygotowujac potrawy, mozna ograniczy¢ dodatek soli,
zastepujac ja innymi przyprawami, ziotami albo jej zdrowszym zamiennikiem: sola sodowo-potasowa.
Przede wszystkim jednak nalezy odstawi¢ solniczke i1 nie dosala¢ juz przygotowanych potraw. Do mnie;j
stonego smaku szybko mozna si¢ przyzwyczai€ i nawet jesli poczatkowo dania mniej stone nie begda tak
bardzo smakowaly, to po niedlugim czasie je zaakceptujemy — przekonuja eksperci.

By $wiadomie wybieraé...

Na szczgscie zgodnie z nowymi przepisami od 13 grudnia 2016 r. podawanie zawartosci soli w
produktach spozywczych na ich opakowaniach bedzie obowiazkowe we wszystkich krajach Unii
Europejskiej. Dzigki temu konsumenci zyskaja mozliwo$¢ dokonywania bardziej Swiadomych wyboréow
zywieniowych.

Wigcej informacji na temat soli 1 ,,tygodnia solnego” mozna znaleZ¢ na stronie
www.worldactiononsalt.com.
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