S6l - dobra czy zta?

Sél towarzyszy cztowiekowi od tysigcleci. Jest waznym czynnikiem wptywajgcym na smak, petni
rowniez szereg waznych funkcji technologicznych: jest niezbednym dodatkiem przy wypieku
pieczywa, wyrobie przetworéw miesnych, seréw, kiszonek. Ponadto jest wainym czynnikiem
higienicznym, ograniczajagcym rozwéj niepozadanej mikroflory w wielu produktach. Sél jest zrédtem
sodu — sktadnika niezbednego dla organizmu. S6d utrzymuje réwnowage kwasowo-zasadows,
reguluje cisnienie osmotyczne w ptynach ustrojowych, bierze udziat w kurczliwosci miesni i
przewodnictwie nerwowym. Ale uwaga! Nalezy spozywaé jg w odpowiedniej ilosci. Nadmierne
spozycie soli jest czynnikiem ryzyka wielu chordb, takich jak nadcisnienie tetnicze, udar mdzgu,
zawat, niewydolnos¢ krgzenia, miazdzyca, osteoporoza i niektére choroby nowotworowe. Nadmiar
soli zatrzymuje wode w tkankach, wywotujgc obrzeki. lle soli mozna zje$¢ bez ryzyka dla zdrowia?
Wedtug WHO, dzienne spozycie soli nie powinno przekraczaé¢ 5 gramow, czyli tyle, ile miesci sie w
ptaskiej tyzeczce od herbaty. W tej ilosci uwzgledniona jest zaréwno sél, ktdrg stosujemy do
przygotowywania potraw i dosalania przy stole, jak i ta zawarta w przetworzonych produktach
rynkowych. Jednak faktyczne spozycie soli w polskiej populacji jest znacznie wyzsze i okoto 2-3 razy
przekracza ilosci zalecane. Dlatego powinniSmy ograniczaé jej spozycie. Zawartos$¢ soli w produktach
spozywczych Wiekszo$¢ naturalnych produktéw (takich jak np. Swieze mieso i ryby, warzywa, owoce,
mleko) zawiera mate ilosci sodu. Najwiekszy udziat w dostarczaniu tego sktadnika ma natomiast sél
stosowana w gospodarstwie domowych do przyrzadzania potraw oraz produkty przetworzone
przemystowo, do ktérych sél dodawana jest w trakcie proceséow technologicznych. Wsrdd produktow
dostarczajgcych najwiecej soli do naszej diety mozna wymienié: przetwory miesne, sery twarde,
pieczywo. Jednak w kazdym asortymencie mozna znalez¢ produkty bardziej i mniej stone. Znaczace
ilosci soli zawierajg tez koncentraty zup i sosdw, stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki, solone
orzeszki), niektdre dania gotowe, a takze mieszanki przyprawowe oraz kostki rosotowe i warzywne.
Jak ustalic¢ ile soli jest w produkcie? Na opakowaniach produktow rzadko podawana jest zawartosc
soli. Producenci czasami podajg zawartos¢ sodu. Wéwczas tatwo jest obliczy¢ zawartos¢ soli, stosujac
prosty przelicznik: sol (g) = séd (g) x 2,5 Tak obliczona zawartos$¢ soli uwzglednia caty séd obecny w
produkcie, a wiec sdd z dodanej soli, séd naturalnie zawarty w surowcach, a takze pochodzacy z
innych Zrddet, takich jak np. zawierajgce séd substancje dodatkowe, stosowane - zgodnie z recepturg
- w trakcie wytwarzania produktu Jezeli w informacji dotyczacej wartosci odzywczej produktu brak
jest informacji o zawartosci sodu/soli, o tym czy zawiera on sél mozemy dowiedzieé sie, czytajac
wykaz sktadnikéw. Uzyte surowce wymieniane sg w malejgcej kolejnosci, a zatem im mniej soli
bedzie dodane do produktu, tym na dalszym miejscu bedzie ona wymieniona. Czasem zdarza sie, ze
na etykiecie deklarowana jest zawarto$¢ soli, chociaz nie jest ona wymieniona w sktadzie
surowcowym produktu. Tak okreslona zawarto$é¢ soli wynika z naturalnej zawartosci sodu w
surowcach. Nowe przepisy wprowadzajg obowigzek podawania zawartosci soli w produktach. Tak
wiec juz wkrdotce na wiekszosci produktow bedzie mozina znalezé¢ takg informacje. Wartosc
referencyjna spozycia soli, okreslona do celéw znakowania, to 6 g/osobe/dzien. Sami mozemy
ksztattowac przyzwyczajenie do smaku mniej stonego. Dobrze jest zrezygnowac z dosalania potraw
na talerzu i ograniczac sél w czasie gotowania potraw. Mozna zastgpic jg przyprawami takimi jak np.
bazylia, tymianek, czosnek, lubczyk, pietruszka, majeranek, koper. Nie nalezy takze dosalaé
produktéw dietetycznych, przeznaczonych dla matych dzieci. Z produktéw rynkowych lepiej wybieraé
produkty z mniejszg zawartosScig soli. Na rynku dostepne sg niskosodowe wersje soli, w ktdrych



chlorek sodu jest czesciowo zastgpiony chlorkiem potasu, a takze produkty o mniejszej zawartosci
soli. Umieszczona na etykiecie informacja ,produkt o niskiej zawartosci soli” oznacza, ze zawiera on
nie wiecej niz 0,3 g soli w 100 g. Po kilku tygodniach nasz préog odczuwania smaku stonego obnizy sie i
zaczng nam smakowac produkty mniej stone, z korzyscig dla zdrowia.
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