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Dieta niskosodowa (S7

Zastosowanie diety

Dieta niskosodowa zalecana jest najczesciej u pacjentéw z obrzekami,
niewydolnoscig krgzenia, nerek lub wodobrzuszem.

Zasady diety

Z diety niskosodowej nalezy wyeliminowac¢ sol kuchenng i produkty
bogatosodowe. W indywidualnych sytuacjach niezbedne jest limitowanie
spozycia produktow naturalnie zawierajgcych sod, takich jak np. petnottuste
produkty mleczne. Nalezy tez zwraca¢ uwage na zawartos¢ sodu w wodach
mineralnych i wybierac te niskosodowe, czyli zawierajgce nie wiecej niz 5-10
mg sodu na litr. Waznym elementem wspomagajgcym leczenie jest czytanie
etykiet produktow spozyczych i zwracanie szczegolnej uwagi na produkty
zawierajgce nastepujgce substancje dodatkowe: E621 — glutaminian sodu
(wzmacniacz smaku, skfadnik zup w proszku, sosow, przypraw), E211 —
benzoesan sodu (konserwant wystepujgcy w przetworach owocowych i
warzywnych, konserwach rybnych, napojach gazowanych), E250 — azotyn
sodu (konserwant dodawany w produkcji wedlin i wedzonych przetworéw
miesnych), E331 — cytrynian sodu (regulator kwasowosci stosowany do
produkcji dzemoéw, napojow i przetworéw mlecznych), E500b -
wodoroweglan sodu (inaczej: soda oczyszczona, podstawowy skiadnik
proszku do pieczenia).

Nalezy pamietaé, ze w naturalnych (nieprzetworzonych) produktach
roslinnych zawartos¢ sodu jest zwykle niska. Zawartos¢ sodu w pieczywie
tradycyjnym moze byé zréznicowana (dosS¢ wysoka), zatem zaleca sie
spozywanie pieczywa nhiskosodowego lub z wlasnego wypieku (bez dodatku
soli, proszku do pieczenia i sody).
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SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW

» przygotowanie w wodzie i na parze

= duszenie

» pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie Ilub naczyniu
zaroodpornym

» smazenie w niewielkiej ilosci tluszczu

» przygotowanie wiasnych wedlin — bez dodatku soli i przypraw

zawierajgcych E621 i E250

Wskazane jest spozywanie przez pacjentéw 4—6 positkbw o mniejszej
objetosci w celu wyeliminowania objawdw petnosci i wzdec.

Chorzy powinni ograniczyc ilos¢ przyjmowanych ptynéw do max. 1,5l/dobe
lub ilosci indywidualnie okreslonej przez lekarza/dietetyka.

Produkty wskazane i przeciwwskazane

Z diety nalezy bezwzqglednie wykluczy¢:

e konserwy (miesne, rybne, warzywne, mleko)

e kiszonki

e marynaty

e podroby

e wedzonki (ryby, sery, migsa, wedliny)

o tluste sery (m.in. zétte, topione, plesniowe, feta, kozi, owczy, fromage,
mozarella)

e pieczywo tradycyjne (jasne i ciemne)

e wedliny i przetwory miesne

e wyroby piekarnicze i stodycze (m.in. ciastka, wafelki)

e pfatki zbozowe, kukurydziane, zytnie, pszenne i smakowe (stodzone)

e OWOCe suszone

e gotowe soki warzywne

e koncentrat pomidorowy, ketchup, musztarda, maggi, kostki bulionowe

e gotowe zupy i SOsy
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e wyroby instant

e Sledzie, sardynki, szprotki

e mleko w proszku

e margaryna, masto

e stone przekagski (m.in. paluszki, orzeszki, krakersy, chipsy)
e Fast-Food

W diecie wskazane sa nastepujace produkty:

- Swieze i mrozone warzywa i owoce

- pieczywo niskosodowe lub z wtasnego wypieku

- przetwory mleczne (sery twarogowe niesolone chude/pofttuste, mleko,
jogurty, kefir, maslanka)

- oleje roslinne

- Swieze nieprzetworzone chude mieso

- chude wedliny wiasnego wyrobu (bez soli i przypraw zawierajgcych sél)

- dréb

- ryby stodkowodne i wybrane ryby morskie

- jaja

- Swiezottoczone soki warzywne i owocowe

- magka, kasze, ryz, naturalne ptatki (np. owsiane)

- ziemniaki

- naturalne przyprawy $wieze i suszone (np. pietruszka, szafran, bazylia,

sok z cytryny, lubczyk, majeranek)
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Tabela zawartosci sodu i soli w wybranych
produktach spozywczych

Nazwa produktu Sod Sl
(mg/100 g produktu) | (g/100 g produktu)

toso$ wedzony 1470 3.68
Salami popularne 1307 3.27
Dorsz wedzony 1170 2.93
Makrela wedzona 1170 2.93
Ptatki kukurydziane 1167 2.92
Ser typu ,Feta” 1100 2.75
SledZ marynowany 1050 2.63
Kietbasa podwawelska 1017 2.54
Ser camembert petnottusty 966 242
Ser brie petnottusty 880 2.2
Chipsy paprykowe 859 2.15
Kietbasa zwyczajna 848 2.12
Musztarda 760 1.9
Butki bagietki 710 1.78
Ogoérek kwaszony 703 1.76
Ser edamski ttusty 618 1.55
Sledz w oleju 562 1.41
Sledz w sosie pomidorowym 548 1.37
Groszek ptysiowy 529 1.32
Tunczyk w wodzie 515 1.29
Tunczyk w oleju 515 1.29
Butki grahamki 473 1.18
Butki kajzerki 463 1.16
Chleb zytni jasny 456 1.14
Chleb ,,baltonowski” 434 1.09
Butki i rogale maslane 398 1
Pumpernikiel 395 0.99
Ogorek konserwowy 389 0.97
Butki pszenne zwykte 379 0.95
Baton ,,Snickers” 359 0.9
Chleb zytni razowy litewski 357 0.89
Chatka 279 0.7
Kapusta kwaszona 260 0.65
Baton "Milky Way” 242 0.61
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Baton ,,Mars” 186 0.47
Groszek zielony, konserwowy 178 0.45
Jaja kurze cate 141 0.35
Jagodzianki 137 0.34
Paczki 137 0.34
Marchew 82 0.21
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 63 0.16
Maslanka 0,5% ttuszczu 60 0.15
Jogurt truskawkowy 1,5% 47 0.12
ttuszczu

Mleko 1,5% ttuszczu 45 0.11
Mleko 0,5% ttuszczu 45 0.11
Twarog chudy 41 0.1

Kefir 2% ttuszczu 38 0.1

Kalafior 26 0.07
Melon 22 0.06
Rodzynki 21 0.05
Kapusta biata 19 0.05
Dynia, pestki 18 0.05
Ogoérek 11 0.03
Rzodkiewka 11 0.03
Pomidor 8 0.02
Brokuty 7 0.02
Banany 4 0.01
Orzechy wtoskie 4 0.01
Papryka czerwona 3 0.01
Brzoskwinia 3 0.01
Pomarancza 3 0.01
Jabtko 2 0.01
Porzeczka czarna 2 0.01
Sliwka 2 0.01
Winogrona 2 0.01
Orzechy laskowe 2 0.01
Ananas 1 0

Zrédto: Przygoda B., Kunachowicz H., Nadolna I, Iwanow K.: Wartoéc odzywcza wybranych produktéw spozywczych i

typowych potraw, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2022

Opracowanie:

Katarzyna Kosatka-Krol

Aktualizacja: 16.09.2024r.
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