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Niniejszy niezbedny
przewodnik dotyczy sol.i.
Wyjasnia on:

o dlaczego nadmiar soli jest
niezdrowy,

0 jak dowiedziecC sig, ile soli
znajduje sie w jedzeniu,

0 jak ograniczyc ilosc¢ spozywanej soli.

W niniejszej broszurze omaowiono gtownie
wysokie cisnienie krwi, ktore czesto oznacza,
ze trzeba ograniczy¢ spozycie soli.

Jednak niektore inne schorzenia, takie jak
POTS, mogg wymagac zwiekszenia spozycia
soli, aby wywotac potrzebe przyjmowania
wiekszej ilosci ptynow.

Jesli myslisz, ze to moze dotyczyc¢ Ciebie,
zapytaj o to swojeqo lekarza. Mozesz takze

uzyskac wiecej informacji na stronie PoTS
UK: www.potsuk.org.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice

Line pod numer 0808 801 0899.



SAl a zdrowie

Sol (inaczej: chlorek sodu) zawiera sod.
Potrzebujemy matej ilosci sodu, aby

W naszym organizmie znajdowata sie
odpowiednia ilos¢ wody. Sod pomaga takze
utrzymywac w zdrowiu miesnie i nerwy.

/byt duza ilosc¢ sodu jest jednak niewskazana.
Zwieksza ilos¢ wody we krwi. Oznacza to, ze
W organizmie znajduje sie wieksza objetosc
krwi i jest ona bardziej rozrzedzona. Aby
transportowac tlen i sktadniki odzywcze

do pozostatych czesci ciata, serce musi bic
maocniej.

To prowadzi do wysokiego cisnienia krwi i
wiekszego ryzyka powiktan dotyczgcych serca.

/Zmniejszenie ilosci sodu w diecie obniza
spozycie sodu | pomaga zredukowac to
ryzyko.

www.chss.org.uk



Gdzie znajduje sie sol?

o Wiekszosc spozywanej przez nas soli —
mniej wiecej trzy czwarte (lub 75%) — jest
LUKryta” w naszym pozywieniu. Artykuty
spozywcze takie jak chleb, dania gotowe,
wedliny, zupa w puszkach, sosy i niektore
ptatki sniadaniowe, zawierajg duzo soli.

o 15% spozywanej przez nas soli nie jest
dodawana, tylko naturalnie wystepuje
W pozywieniu.

o Okoto 10% spozywanej przez nas soli
dodajemy do pozywienia sami podczas
gotowania lub jedzenia.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.



Ille wynosi zdrowe
spozycie soli?
/drowa osoba dorosta powinna spozywac

nie wiecej niz 6 gramow soli dziennie.
To mniej wiecej jedna ptaska tyzeczka soli.

Xl Jedz nie wiecej niz

1 ptaska tyzeczke
soli dziennie.

www.chss.org.uk



Czy jesz wiecej soli,
niz myslisz?

Wielu z nas je wiecej soli, niz mysli. Dzieje
sie tak dlatego, ze wiekszosc¢ spozywanej

przez nas soli jest ukryta w przetworzonych
produktach spozywczych. Przyktady ponizej.

Kazdy z tych produktéw zawiera
Ya tyzeczki soli*:

o 1 porcja wieprzowiny zapiekane]
w ciescie

o 1 niskottuszczowa muffinka
Z jagodami

o 1 miseczka ptatkdw kukurydzianych
z mlekiem.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.



Kazdy z tych produktéw zawiera
Y2 tyzeczki soli*:

o tostzfasolg (2 sztuki)
o 1 puszka zupy pomidorowej

o 3 plasterki boczku.

Kazdy z tych produktéw zawiera
1 tyzeczke soli*:

o 35-4 kawatki pizzy na wynos
o 4 kietbaski

o 3Styzeczki sosu sojowego.

*Wszystkie wartosci sg przyblizone.

www.chss.org.uk



Jak mam sie dowiedziec,
ile soli znajduje sie
W moim jedzeniu?

Na wielu paczkowanych artykutach spozywczych
jest podana wartos¢ odzywcza oznaczona kolorami
sygnalizacji swietlnej. Dzieki temu wiadomo,

czy dany artykut ma duzo, Srednio czy mato soli,
ttuszczow, ttuszczow nasyconych i cukru. Wartosci
mMoga byc¢ podane dla porgji lub 100 g produktu —
powinno to byc¢ okreslone na etykiecie.

Sprawdz etykiete i stargj sie jeS¢ wiecej produktow
oznaczonych kolorem zielonym lub zottym.

Each serving (1509) contalns

of an adult’s reference mtake

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.



Na niektorych paczkowanych artykutach
spozywczych nie ma oznaczonej kolorami
etykiety podajgcej wartosc odzywczg. Aby
poznac zawartosc soli, nalezy poszukac tej
informacji na bardziej szczegotowej etykiecie
na odwrocie opakowania.

o Nie wiecejniz 0,3 g soliw 100 g = produkt
O matej zawartosci soli.

o Ponad 1,5 gsoliw 100 g = produkt o duzej
zawartosci soli.

per 100g

Na niektorych etykietach widnieje informacja
0 zawartosci sodu, a nie soli. Aby dowiedziec
sie, ile soli znajduje sie w produkcie, pomnoz
liczbe gramow sodu przez 2,5.

Na przyktad: 2,4 g sodu x 2,5 = 6 g soli.

www.chss.org.uk



Wskazowki jak
zmniejszy¢ spozycie soli

Zawsze sprawdzaj etykiete podajgcg wartosc
odzywczg i staraj sie jes¢ produkty o niskiej
zawartosci soli.

Unikaj dodawania soli do pozywienia podczas
gotowania lub jedzenia.

Podczas gotowania zamiast soli dodawaj
ziota, przyprawy, czarny pieprz, chilli, czosnek
lub cytryne.

Nie stawiaj solniczki na stole.

Wiekszosc soli pochodzi z wysoko
przetworzonych produktow spozywczych.
Jesli mozesz, gotuj positki od zera, aby znac
wszystkie sktadniki.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.



Niektore kostki lub granulki rosotowe zawierajg
duzo soli. Uzywaj ziot | przypraw oraz sam(a)
gotuj wywary rosotowe czy sosy miesne.

Odcedzaj i przeptukuj warzywa z puszki,
w tym fasole.

(Gdy idziesz do restauracji, pros o dania bez
dodatku soli oraz sosy podawane osobno.

Unikaj zamiennikow zawierajgcych ,mato soli”
lub ,mato sodu’, ktére majg imitowac stone
produkty. Mogg one zawiera¢ duzo potasu,
ktory jest szkodliwy dla niektorych ludzi. Moga
one takze blokowac kubki smakowe, nie
pozwalajgc im przyzwyczaic sie do mniejszej

ilosci soli.
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Produkty spozywcze o duzej
zawartosci soli

,d Wedllny np. boczek, szynka,

alami, kietbasa)

E‘ Sery, szczegolnie zotte
2291  jplesniowe

Ryby wedzone lub z puszki

fasola w sosie pomidorowym)

Ekstrakty z miesa i drozdzy, np. kostki
W osotowe czy pasta drozdzowa marmite

&% Przekaski, takie jak chipsy, skwarki czy
solone/prazone orzechy

Zywnosé w puszkach (np. zupa,
]
&
&

Sosy w butelkach, takie jak ketchup,
chutney, marynaty, sos sojowy czy
SOS MajoNezowy

Positki gotowe | dania na wynos

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.



Produkty alternatywne o nizszej
zawartosci soli

A< RyDy Swicze

>4 Warzywa surowe, domowe zupy, fasola
e suszona, fasola w sosie pomidorowym
O zmniejszonej zawartosci soli

@ Ziota, przyprawy, chilli, czosnek,
imbir, sok z cytryny

Niesolony popcorn, niesolone
orzechy i nasiona, suszone owoce

Domowe sosy, serek
homogenizowany, jogurt naturalny

am» Domowe wersje przygotowane
W 2 usyciem cwiezych sktadnikow

www.chss.org.uk



Fakty i mity Q

MIT: Produkt spozywczy o wysokiej
zawartosci soli jest stony w smaku.

FAKT: Produkt spozywczy moze zawierac
duzo soli, ale nie byc¢ stony w smaku.
Produkty zawierajgce duzo soli to np. chleb,
gotowe sosy | dania gotowe.

MIT: Tylko osoby starsze lub osoby
majgce wysokie cisnienie krwi muszg sie
przejmowac tym, ile jedzg soli.

FAKT: Zdrowa ilosc spozywanej soli

w kazdym wieku moze pomaoc zapobiec
problemom zdrowotnym takim jak wysokie
cisnienie krwi.

MIT: Stodkie produkty nie zawierajg dodatku soli.

FAKT: Przetworzone stodkie produkty
spozywcze czesto zawierajg dodatek soli.
Nalezg do nich ciastka, herbatniki, lody

i czekolada. Zawsze sprawdz etykiete podajgca
wartosci odzywcze.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.
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MIT: Jedzenie nie smakuje tak dobrze
bez dodatku soli.

FAKT: Po kilku tygodniach po
zaprzestaniu dodawania soli kubki
smakowe zmieniajg sie | odczuwa sie te
same smaki przy mniejszej ilosci soli.
Nie poddawaj sie za wczesnie!

MIT: R6zowa sol z Himalajow i sol
morska sg zdrowsze niz sol stotowa.

R

« FAKT: Sol to sol. Niektore rodzaje soli

zawierajg mate ilosci dodatkowych
mineratow, ale wszystkie majg mniej
wiecej takg samg zawartosc sodu, ktora
wywiera taki sam wptyw na cisnienie krwi.

www.chss.org.uk



§ Nasze publikacje sg bezptatne dla wszystkich osob
NN W Szkocji —w formacie PDF i w wersji drukowanej.
§ Wszystkie mozna zobaczyé na stronie
§ www.chss.org.uk/resources-hub.

Aby uzyskac bezptatng, poufng porade i wsparcie od
naszego zespotu Advice Line, skontaktuj sie z nami:
zadzwon pod numer 0808 801 0899 (pon.—pt.
w godz. 9:00-16:00)
wyslij SMS o tresci ADVICE na numer
66777 adviceline@chss.org.uk

ZZ

Jedna na pie¢ oséb w Szkocji cierpi na choroby klatki
piersiowej, serca, udar mézgu lub long Covid. Aby
dowiedziec¢ sie, jak mozesz pomdc wiekszej liczbie
0s6b w Szkocji, wejdz na strone
www.chss.org.uk/supportus.

Aby wyrazi¢ opinie lub poprosic¢ o alternatywne formaty,

wyslij wiadomos¢ e-mail na adres:
health.information@chss.org.uk.
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