Jak ograniczyc sol w codziennej diecie?-
praktyczne wskazowki

Nadmierne spozycie soli stanowi istotny problem zdrowia publicznego i jeden z
najwazniejszych modyfikowalnych czynnikéw ryzyka chordéb sercowo-naczyniowych. Ograniczenie
podazy sodu jest podstawowym elementem profilaktyki oraz leczenia wielu choréb przewlektych, w
tym nadcisnienia tetniczego, chordb serca, zespotu metabolicznego oraz przewlektej choroby nerek.

Séd jest pierwiastkiem niezbednym do prawidtowego funkcjonowania organizmu, poniewaz
uczestniczy w utrzymaniu réwnowagi wodno-elektrolitowej i kwasowo-zasadowej, regulacji ciSnienia
osmotycznego, a takze w przewodnictwie nerwowym i skurczu miesni. Zaréwno jego niedobdr, jak i
nadmierna podaz mogg prowadzi¢ do zaburzen zdrowotnych, jednak w populacji ogélnej znacznie
czesciej obserwuje sie nadmierne spozycie sodu.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) oraz normami zywienia dla
populacji Polski, dzienne spozycie soli (chlorku sodu) u oséb dorostych nie powinno przekraczac 5
g, co odpowiada okoto jednej ptaskiej tyzeczce soli i okoto 2 g sodu. Dane epidemiologiczne
wskazujg jednak, ze w wielu krajach, w tym w Polsce, rzeczywiste spozycie soli jest ponad dwukrotnie
wyzsze od wartosci rekomendowanych.

Zrédtem sodu w diecie jest zaréwno sél dodawana podczas przygotowywania potraw iich
dosalania, jak i tzw. sél ukryta. Termin ten odnosi sie do sodu obecnego w produktach spozywczych,
ktdry nie jest bezposrednio dostrzegany przez konsumentdéw, poniewaz stanowi sktadnik zywnosci
przetworzonej lub dodatkéw technologicznych stosowanych w procesie produkgji. Sél ,,ukryta
,wystepuje przede wszystkim w produktach przemystowo przetworzonych, takich jak pieczywo
produkcji masowej, wedliny, sery dojrzewajace, konserwy, gotowe dania, sosy, produkty typu instant
oraz stone przekaski. Szacuje sie, ze nawet ponad 70% spozywanego sodu w diecie wspdétczesnych
populacji pochodzi wtasnie z zywnosci wysoko przetworzonej. W konsekwencji rzeczywista podaz
sodu jest czesto niedoszacowana przez konsumentdéw, ktdrzy utozsamiajg jego zrodto gtdwnie z solg
dodawang podczas gotowania.

Ograniczenie spozycia soli stanowi zatem wazny element profilaktyki zywieniowej. Jedng z
najskuteczniejszych strategii jest redukcja spozycia zywnosci wysoko przetworzonej oraz zwiekszenie
udziatu produktéw swiezych i minimalnie przetworzonych w codziennym jadtospisie. Zaleca sie
rowniez czestsze przygotowywanie positkdw w warunkach domowych, co umozliwia kontrole ilosci
dodawanej soli. Istotng role odgrywa takze czytanie informacji zamieszczonych na etykietach
produktéw spozywczych. Nalezy rowniez zwraca¢ uwage na obecnos$¢ dodatkdw technologicznych
zawierajgcych séd, takich jak glutaminian sodu czy fosforany sodu. Kolejng skuteczng metoda
ograniczania spozycia soli jest stopniowe zmniejszanie jej ilosci dodawanej podczas przygotowywania
potraw. Badania wskazujg, ze stopniowa redukcja zawartosci soli w diecie pozwala na adaptacje
receptorow smaku. W praktyce zaleca sie takze rezygnacje z dosalania potraw przy stole oraz
ograniczenie dostepnosci solniczki podczas positkdw. W celu zachowania atrakcyjno$ci smakowej
potraw wskazane jest stosowanie alternatywnych metod wzmacniania smaku. Szczegélnie
rekomenduje sie wykorzystanie swiezych ziét i przypraw, takich jak bazylia, oregano, tymianek,
czosnek czy papryka, a takze dodatkow zwiekszajgcych percepcje smaku, m.in. soku z cytryny, octu
balsamicznego, cebuli czy pomidoréw. Nalezy jednak pamietaé, ze znaczne ilosci soli wystepuja
rowniez w wielu produktach przyprawowych i dodatkach kulinarnych, takich jak sos sojowy,
mieszanki przypraw, ktére mogg stanowic istotne zrédto sodu w codziennej diecie i dlatego powinny
by¢ ograniczane lub eliminowane z jadtospisu.
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