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KUCHENNA

Bk L4
Sél nie stanowi osobnej grupy produktow spoiyw"
jest jednak najpopularniejszq przyprawg i Srodkiem

konserwujgcym w gospodarstwie domowym.

Nadmierne spozywanie soli kuchennej jest wysoce
niewskazane, poniewaz utatwia zatrzymywanie wody
w organizmie, sprzyja powstawaniu nadci$nienia tetniczego
oraz moze zwiekszac ryzyko wystgpienia raka zotqdka.
Badania wykazaty, ze cztowiek moze zy& w petnym zdrowiu,
spozywajqc jedynie sél zawartg w produktach naturainych,
bez potrzeby dosalania potraw. Organizm cztowieka moze
sie sam broni¢ przed niedoborami zawartego w soli sodu
poprzez ograniczenie jego wydalania przez nerki. Jedynie
przy siinym poceniu sig, np. w warunkach pracy w wysokich
temperaturach, moze nastepowac znaczna utrata sodu,
ktérg nalezy uzupetnia poprzez podawanie do picia lekko
osolonych napojow.

Ograniczanie spozycia soli  stuzy naszemu  zdrowiu.
Przyzwyczajenie do znacznego solenia potraw mozna
ztagodzi¢ poprzez mozliwie szerokie stosowanie réznego
rodzaju przypraw, jak np. majeranek, bazylia, estragon,
imbir, tymianek, rozmaryn.

zych,

Dzienne spozycie

sodu przez dorostego
cztowieka nie powinno
przekracza¢ 2000 mg
(WHO, 2003). Stanowi to
5-6 g soli /dobe

i rbwna sie

jednej ptaskiej tyzeczce.
Do produktéw, ktére

sq najwiekszymi
zrédtami soli w naszej
diecie nalezy zaliczy&
pieczywo (ze wzgledu
na stosunkowo duze
spozycie), a takze sery
podpuszczkowe (zotte),
wedliny, koncentraty zup
i sosdw, konserwy.

MINIMALIZUJ SPOZYCIE SOLI KUCHENNEJ



