Co kazdy rodzic o soli wiedzie¢ powinien.

SOl towarzyszy cztowiekowi od tysigcleci.

W produktach spozywczych jest waznym czynnikiem wptywajgcym na smak, petni réwniez szereg
waznych funkcji technologicznych.

Jest niezbednym dodatkiem przy wypieku pieczywa, wyrobie przetworéw miesnych, serow i kiszonek.
Jako wazny czynnik higieniczny ogranicza rozwdj

niepozadanej mikroflory w produktach.

S6l / NaCl - chlorek sodu/

jest zrédtem sodu, ktéry mimo ztej stawy jest pierwiastkiem niezbednym do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Odpowiada on za prawidtowe przewodzenie impulséw nerwowych,
rownowage gospodarki wodno — elektrolitowej, kwasowo — zasadowej i prawidtowg czynnosé
komérek miesniowych.

Niedobdr sodu moze prowadzi¢ do:
e odwodnienia organizmu,
e spadku cisnienia,
e bolow gtowy.

Nadmiar spozywanego sodu/ ktérego gtéwnym zrédtem w diecie jest sél/ zagraza zdrowiu.
Jest czynnikiem ryzyka wielu choréb, takich jak :

e nadcisnienie tetnicze,

e niewydolnosc krazenia,

e miazdzyca,

e udar mozgu,

e zawal,

e osteoporoza,

e kamienie nerkowe,

e nowotwar zotadka,

e astma.
Nadmiar soli zatrzymuje wode w tkankach , wywotujgc obrzeki.

Séd wraz z chlorem moze by¢é tez przyczyna:
e bezsennosci,
e choroby lokomocyjnej.

Istniejg dowody naukowe na to, iz wysokie spozycie soli w okresie dziecifstwa przyczynia sie do
rozwoju nadcisnienia tetniczego i przyczyng rozwoju wielu chordéb uktadu krazenia w wieku dorostym.
Obnizenie spozycia soli w wieku dzieciecym znacznie obniza cisnienie tetnicze krwi i spowalnia jego
naturalne tempo wzrostu wraz z wiekiem, zmniejszajgc w ten sposdb ryzyko wystgpienia nadcisnienia
w pozniejszym okresie.



Nadmiar spozywanej soli niekorzystnie wptywa na prawidtowy rozwdéj uktadu kostnego, na
ogodlnoustrojowq gospodarke wapniowg. Nadmiar sodu prowadzi do demineralizacji kosci, poprzez
zwiekszone wydalanie wapnia z moczem. Kazdy 1g wydalonego sodu pocigga za sobg 26,3mg wapnia
/ oznacza to utrate o okoto 1% masy kostnej rocznie/.

Im wiecej dziecko soli spozywa, tym wiecej potrzeba wapnia w diecie celem uzupetnienia strat.
Nadmiar sodu wzmaga tez wydalanie magnezu z moczem.

Sél nie jest bezposrednig przyczyng powstawania otytosci u dzieci, ale jednym z czynnikéd4w moggcych
prowadzié¢ do jej rozwoju. Nadmierne spozycie soli prowadzi do wzrostu pragnienia. Wigze sie to ze
wzrostem wypijanych napojéw , w tym stodzonych, a co za tym idzie wzrostem energii przyjmowane;j
z pozywieniem. Zmniejszenie dziennego spozycia soli np. o 1,5g moze zmniejszy¢ spozycie energii

0 125 kcal tygodniowo.

Ewolucyjnie cztowiek jest przystosowany do diety niskosodowej. Nasi przodkowie prawdopodobnie nie
uzywali soli w ogdle . Sodu dostarczato naturalne pozywienie / ok. 0,4g na dobe/. Niewielkie ilosci ze
Swiezych owocdéw i warzyw catkowicie im wystarczaty .

Sél zaczeto dodawac do pozywienia jako srodek konserwujgcy. Szybko potrawy niesolone zaczeto
uznawac za mdte i bez smaku, zwiekszajgc stopniowo dodatek soli do pozywienia.

Sol stata sie produktem smakotwdrczym, znacznie poprawiajgcym walory smakowe potraw, ale
niestety podobnie jak cukier stata sie uzaleznieniem.

Wedtug zalecert WHO / Swiatowej Organizacji Zdrowia/ dzienne spozycie chlorku sodu nie powinno by¢
wieksze niz 5g / 2000mg sodu/, co odpowiada jednej tyzeczce od herbaty. Jest to ilos¢, ktdra
uwzglednia sod: dodany wraz z solg, zawarty w surowcach oraz soéd dodany w trakcie wytwarzania
produktow (np. w pieczywie, wedlinach, serach).

S

Py

N

Zapotrzebowanie na sdd rosnie przy wzmozonej aktywnosci fizycznej/ tracimy go wraz z potem/,
nieprawidtowym funkcjonowaniu nerek, stosowaniu lekdw moczopednych, wymiotach i biegunkach.

Statystyczny Polak spozywa przecietnie od 10 do 15g soli dziennie, czyli dwu , trzykrotnie wiecej niz
zalecane normy.

Zapotrzebowanie organizmu na séd:
Wedtug norm zywienia dla populacji polskiej — nowelizacji, wydanej przez Instytutu Zywnosci
i Zywienia w 2012 roku.

e dzieciw wieku 1 -3 lat—750mg / osobe/ dzien;

e dzieciw wieku 1 -6 lat—1000mg / osobe/ dzien;

e kobiety i mezczyzni/ w zaleznosSci od wieku/ — 1200 - 1500mg / osobe/ dzien.

W przeliczeniu na sél / dla prawidtowego funkcjonowania i rozwoju organizmu na poziomie
wystarczajgcego spozycia Al ):



e w wieku 1-3 lata zawierata okoto 1,9g soli,
e w wieku 4-6 lat — 2,5g soli;
e przypadku oséb dorostych maksymalne spozycie soli to 3,7g soli dziennie.

Zrédta soli w diecie:

1. Sod zawarty w naturalnych produktach — okoto 10% : Swieze mieso, ryby, warzywa, owoce,
naturalne produkty zbozowe / jaja i podroby zawierajg go wiecej/.

2. So6l dodawana podczas proceséw technologicznych/ np. gotowania / i podczas dosalania —
okoto 45 — 60%.

3. Sdd isél dodana do zywnosci przetworzonej— okoto 30 — 45% : pieczywa, przetwordéw
miesnych, rybnych, seréow, koncentratéw zup i soséw, dan gotowych i przekgskowych , a takze
kiszonek.

Wysoka zawartos$¢ soli w diecie wynika nie tylko z wysokiej jej zawartosci w produktach
przetworzonych i coraz powszechniejszego spozywania stonych produktéw typu fast food, ale takze

z nadmiernego jej dodawania przez rodzicdw podczas przygotowywania positkéw. Dorosli
przygotowujac positki, biorg pod uwage wtasne upodobania smakowe, zapominajac, iz dzieci nie
potrzebujg az tak znaczacej ilosci soli. Jest to przyczyng rozwoju preferencji do bardziej stonego smaku,
ktora narasta wraz z wiekiem. W wieku niemowlecym i wczesno dzieciecym dzieci nie znajg smaku
stonego, to dorosli zapoznajg je ze stonym smakiem.

Zastosowanie procesdw przetworczych sprawia, iz zawartos¢ sodu / soli w produktach moze wzrosng¢
od kilkudziesieciu do kilkuset razy /np. w ogdérkach kiszonych, rybach wedzonych, keczupie /

w stosunku do uzytego surowca.

Np. w 100g produktu:

e Pomidorow swiezych zawiera 0,020 g soli - keczup 2,40 g soli,

e Groszek zielony swiezy zawiera 0,005 g soli - groszek konserwowy bez zalewy 0,45 g soli,
e Kapusta swieza biata zawiera 0,048 g soli - kapusta kwaszona 0,65 g soli,

e Szynka wieprzowa surowa zawiera 0,120 g soli - szynka wiejska 2,57 g soli

Dla przyktadu ilos¢ produktow swiezych i przetworzonych dostarczajacych 0,1 g sodu = 0,25 g soli:

e 5,0 kg groszku zielonego lub 6 0g groszku konserwowego z puszki,
e 1,3 kg pomidoréw lub 10 g keczupu,

e 105 g makreli Swiezej lub 8 g makreli wedzonej,

e 160 g szynki wieprzowej swiezej lub 8 g suchej kietbasy

Zawartosc sodu w produktach.
W przetworzonych produktach spozywczych zawarto$é sodu waha sie w szerokich granicach.

e Sery twarogowe (niesolone) - zawierajg niewielkie ilosci sodu — okoto 40 mg/100 g.
e Sery dojrzewajace i topione - zawierajg od 600 mg/100 g do ponad 1880 mg/100 g produktu.
e Pieczywo - zawiera od 120 mg/100g do 720 mg/100 g, w zaleznosci od asortymentu.
e Produkty zbozowe:
1. O bardzo matej zawartosci soli: od 4 mg/100 g do 20 mg/100 g (np. ptatki owsiane,
otreby pszenne, ryz preparowany).
2. O stosunkowo wysokiej zawartosci soli: od okoto 640 mg/100 g do okoto 1200 mg/100 g
(ptatki zytnie, ptatki pszenne, ptatki kukurydziane zwykte, jak rowniez smakowe,
ktore sg szczegdlnie lubiane przez dzieci).
e Przetwory miesne:
O relatywnie wysokiej zawartosci soli / co jest podyktowane m.in. ich bezpieczernstwem
mikrobiologicznym/ - okoto 800-1200 mg/100 g.



Przyktadowo: 2 plasterki szynki dostarczajg ponad 400 mg sodu, czyli 1/3 tej ilosci, ktérg np.
dziecko w wieku przedszkolnym moze maksymalnie spozy¢ w ciggu dnia.

Jedna porcja paréwek (3 sztuki) moze dostarczy¢ nawet ponad 1200 mg sodu, przekraczajgc
ilosci podane w zaleceniach.

Tzw. ,, bomby sodowe” to:

e 2zywnosc z fast foodu / porcja big maca z frytkami i keczupem to ok. 1500 g sodu/,

e stone przekaski / paluszki stone (w 100 g) 1092 mg sodu/,

e przyprawy : z dodatkiem soli, z glutaminianem sodu, proszek do pieczenia, sos sojowy
/ 1 tyzka zawiera nawet do 1140 mg sodu/, maggi, kostki bulionowe,

e potrawy wedzone /toso$ wedzony (w 100 g) 1470 mg sodu/,

e kiszonki / ogdrek kwaszony (w 100 g) 703 mg sodu/,

e marynaty, gotowe — zupki / do 1000 mg sodu w jednej porcji/,

e sosy, dania i makarony instant,

e wedliny / kabanosy (w 100 g) 1327 mg sodu, szynka wiejska (w 100 g) 1026 mg sodu/,

e sery z6tte i dojrzewajgce / camembert(w 100 g) 966 mg sodu/,

e pieczywo jasne (w 100 g) 400 — 600 mg sodu — pieczywo z petnoziarnistej maki zawiera go
mniej,

e przetworzone produkty zbozowe / np. ptatki kukurydziane (w 100 g) 1167 mg sodu/,

e przetworzone warzywa/ np. keczup (w 100 g) 962 mg sodu/,

e solone mastoi miksy do pieczywa.

Jak obnizy¢ zawartos¢ sodu / soli w pozywieniu?

1. Zabierz solniczke ze stotu — co z oczu to z serca / apetyt na stone i stodkie jest nawykiem,
z ktérym mozna walczydé/.

2. Zastgp sol kuchenng solg o obnizonej zawartosci sodu : sodowo — potasowg lub magnezowa.

3. Ogranicz ilosc¢ soli do przygotowywania i gotowania potraw. Dodawaj ja pod koniec gotowania
/ chroni to takze przed stratami jodu, w ktéry sdl jest wzbogacana/.

4. Unikaj dan instant / sosy, zupy, dania z torebki zalewane wrzgtkiem/, mieszanek
przyprawowych, kostek rosotowych, warzywnych, gotowych dan / mrozona pizza/.



5. Ogranicz spozywanie przez dzieci stonych przekasek / chipsy, paluszki i orzeszki solone/
i produktéw typu fast food.

6. Woybieraj produkty swieze , unikaj wysokoprzetworzonych.
dla poréwnania:

e Pomidor swiezy w 100g - 8mg sodu; sok pomidorowy - 126mg; keczup - 962mg .
e Pfatki owsiane w 100g- 5mg sodu; pfatki kukurydziane - 1167mg .

7. Zawsze czytaj etykiety — wybieraj te ktoére sg :
niskosodowe / nie wiecej niz 120mg sodu w 100g/ lub bezsodowe / ponizej 5 mg/. Dla

porownania:

e Chleb zytni razowy na miodzie w 100g — 0,87g soli.
e Chleb zytni razowy wytrawny — 1,27g soli.

Oznakowanie zawartosci sodu na opakowaniach:

Oznakowanie produktu Zawartosc sodu w 100 g produktu
niezawierajgcy sodu (sodium free) mniej niz 5 mg

bardzo niskosodowy nie wiecej niz 40 mg

niskosodowy nie wiecej niz 120 mg

8. Odpowiednio wybrane wody mineralne rowniez pozwolg ograniczy¢ spozycie soli
Zwracaj uwage na zawartos¢ sodu i chloru w wodzie.
Prawie wszystkie etykiety na butelkach z wodg mineralng zawierajg wyniki badan analitycznych
wody. Wybieraj wody mineralne zawierajgce w litrze mniej niz 100 mg sodu i mniej niz 300 mg
chlorkéw. Niektére wody mineralne zawierajg 1 g i wiecej soli kuchennej na 1 litr. Takich nalezy
unikac, jezeli chce sie ograniczy¢ przyjmowanie soli.

9. ldac z dzieckiem na zakupy:
e Angazujje w poszukiwanie produktéw z oznaczeniem ,, 0 obnizonej zawartosci soli” lub
, bez dodatku soli” - ttumacz — dlaczego jest to takie wazne,
e Spedzaj wiecej czasu na dziale ze swiezymi owocami i warzywami - pozwal dziecku
wybrac jego ulubione,
e Zachecaj do jedzenia tych produktow.




Przelicznik do przeliczenia sodu na sél:

S6l (g) = séd (g) x 2,5 /1gsoduodpowiada ok.2,5 g soli/.

10. Zachecaj dziecko do wspdlnego przygotowywania positkdw. Dobieraj wraz z nim ulubione ziota
i przyprawy. Zachecaj dziecko do poszukiwania wtasnych smakdéw.

11. Zastgp sol warzywami, Swiezymi i suszonymi ziotami oraz innymi przyprawami odpowiednio do
uzytego surowca :

Wotowina: lis¢ laurowy, majeranek, gatka muszkatotowa, cebula, pieprz, szatwia,
tymianek,

Jagniecina: curry, czosnek, rozmaryn, mieta,

Wieprzowina: czosnek, cebula, szatwia, pieprz, oregano,

Cielecina: lis¢ laurowy, majeranek, curry, imbir, oregano,

Dréb: majeranek, imbir, oregano, papryka, rozmaryn, szatwia, estragon, tymianek,
Ryby: curry, koperek, gorczyca, sok z cytryny, majeranek, papryka, pieprz,
Marchew: cynamon, gozdziki, majeranek, gatka muszkatotowa, rozmaryn, szatwia,
Fasola: imbir, majeranek, cebula, natka pietruszki, szatwia,

Ziemniaki: imbir, majeranek, cebula, papryka, natka pietruszki, szatwia,

Cukinia/ kabaczek: gozdziki, curry, majeranek, gatka muszkatotowa, rozmaryn, szatwia,
Dynia: cynamon, imbir, gatka muszkatotowa, cebula,

Pomidory: bazylia, lis¢ laurowy, koperek, cebula, oregano, natka pietruszki, pieprz.

Opracowanie:
dietetyk
H. Jelinska
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