Jak ograniczy¢ sél w diecie?

5¢g obejmuje sol pochodzaca ze wszystkich zrodet = zawartg

SpozywaJ maksymalnle 5g soli dziennie w produktach spozywczych i sél dodang do potraw (tzw. dosalanie)

Zdejmij solniczke ze stotu. Do przyprawiania potraw uzywaj ziot, pomogg wzmocni¢ smak dan.

Stopniowo zmniejszaj il0S¢ dodawanej soli do positkow.

Siegajac po produkty konserwowe np. fasola, kukurydza - po odcedzeniu przeptucz je pod biezgcg woda.

Zrezygnuj z gotowych mieszanek przypraw z dodatkiem glutaminianu sodu.
Przygotowuj mieszanki na bazie ziét samodzielnie.

Dodawaj so6l do positkéw na koniec przyrzadzania, odmierzajac ilosé tyzeczka, nie "na oko’, masz wtedy
kontrole nad iloscig dodanej soli.

1,3 kg sSwiezych pomidoréw zawiera tyle sodu,
co 1 tyzka ketchupu.
Wybieraj produkty swieze, nieprzetworzone.

5 kg swiezego zielonego groszku zawera tyle sodu,
co 60 g groszku konserwowego z puszki.

Czytaj informacje na etykietach. Sposrod produktow rynkowych wybieraj te o najmniejszej zawartosci soli.

Ogranicz spozycie produktéow przetworzonych o wysokiej zawartosci soli takich jak: konserwy, gotowe dania
| sosy, sery podpuszczkowe, wedzonki, wedliny, zywnos¢ typu fast-food, solone i ttuste przekaski (chipsy, paluszki, krakersy).

nie byty przesolone.

| ’J) . . Nawyki zywieniowe ksztattuja sie od najmtodszych lat. Zadbaj, aby positki dla dzieci
f@ Pamietaj!

oregano, bazylie, tymianek, imbir, kolendre, pietruszke, kurkume, curry, pieprz biaty

lub czarny, rozmaryn, papryke ostra lub stodka, kardamon, cynamon, czosnek, gatke
muszkatotowa, mieszanki ziot | przypraw.

Narodowe Centrum

Edukacji Zywieniowej Zywnosci
%ﬂ 1ZZ %ﬁ i Zywienia

Instytut @_) NPZ www.NCEZ.pl



