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- Statystyczny Polak spozywa codziennie praw1e 11
gramow soll To ponad dwa razy wiecej, niz przewiduja zalecenia WHO. Nadmierne spozycie

soli szkodzi zdrowiu - mowili eksperci podczas konferencji zorganizowanej w czwartek
przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie.

,S0l nalezy do najwazniejszych czynnikdw wywotujacych nadcisnienie tetnicze, udary mézgu, zawaly
serca, raka zoladka czy osteoporoze. Mozna wiec - a nawet trzeba - bi¢ na alarm, ostrzegajac
konsumentow, ze sol to wcale nie sprzymierzeniec, lecz cichy i podstepny zabdjca” - méwit prof.
Mirostaw Jarosz, dyrektor Instytut Zywnosci i Zywienia (1ZZ).

Zalecane przez WHO spozycie soli to najwyzej 5 gramow na dzien. Sposrod krajéow europejskich tak
niskie spozycie ma tylko Cypr. Jak wynika z przedstawionych przez dr Ewe Rychlik z 1ZZ danych,
pomiedzy rokiem 1998 a 2012 spozycie soli w Polsce spadto z 15,11 do 10,91 grama.

Jak przypomniat Jarosz, sél spozywcza (chlorek sodu) jest obecna niemal w kazdym daniu
i wiekszosci przetworzonych produktéw spozywczych. Z produktéw przetworzonych pochodzi od 40
do 80 proc., podczas gdy sol dodawana podczas gotowania i dosalania przy stole to 20 do 60 proc.
Zmniejszajac spozycie soli o 6 gramow na dobe mozna by zmniejszy¢ liczbe udaréw o 24 proc,
a zawatdéw o 18 proc. W przypadku nadci$nienia przy takiej redukcji mozna zmniejszy¢ dawke lekéw
lub catkowicie je odstawic.

»~Mniejsze spozycie soli pozwolitoby skroci¢ kolejki do lekarzy” - podkreslit ekspert. Jak wynika
z przytoczonych analiz brytyjskiego ministerstwa zdrowia, redukcja dziennego spozycia soli tylko o 1
gram pozwolitaby rocznie w skali catego kraju zredukowac liczbe zgonéw o ponad 4 tys.
i zaoszczedzi¢ 288 mln funtéw.

Dr Anna Wojtasik z IZZ zaznaczyla, ze problem wysokiej zawartosci sodu dotyczy nie tylko
produktéw o wysokim stopniu przetworzenia, ale rowniez kiszonek (ogorki, kapusta), serow czy
pieczywa. Czesto wiecej soli dodaje sie po to, by produkt byl smaczniejszy - np. 100 graméw butki
zawiera wiecej sodu niz 100 graméw razowego chleba, bo ten ostatni ma wyrazisty smak. W opinii
ekspertow przyprawy w wielu przypadkach moga zastapic sol.

Dobrze jest wybiera¢ raczej produkty swieze niz przetworzone, usunac¢ solniczke ze stotu, a podczas
zakupow czytac¢ etykietki i wybiera¢ produkty z mniejsza iloscia soli - zachecali specjalisci. Taka
selekcja pozwala obnizy¢ spozycie soli nawet o 72 proc. Czasami na etykiecie podawana jest sama
zawartos¢ sodu. Warto wiedzie¢, ze 1 gram sodu to odpowiednik 2,5 grama soli (NaCl). Nowe unijne
przepisy, ktore wejda w zycie od 13 grudnia 2016 r., beda wymagaty od producentéw podawania
zawartosci soli w produktach.

Zrédto: www.nauka.pap.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestosc¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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