S O L

SOl — znana jest od wiekow, traktowana jako cenny material handlu
wymiennego w naturze wystepuje jako minerat skalny, wydobywany
w kopalniach lub rozpuszczalny skladnik wody morskiej, zawarta jest
w wiekszosci pokarméw pochodzenia roslinnego oraz zwierzgcego, co jest
o tyle wazne, ze stanowi niezbedny skfadnik naszej codziennej diety. Petni duzo
bardzo waznych funkcji w naszym organizmie. Sktada si¢ z jonéw Na oraz ClI

Sod jest odpowiedzialny za utrzymanie wlasciwe] objetosci 1 ci$nienia
krwi, rownowagi kwasowo-zasadowej, za transport aminokwasow, cukrow
1 witamin w tkankach. Jony sodu sa tez niezb¢dne do prawidlowego
funkcjonowania komoérek nerwowych 1 migsniowych, w tym réwniez mig¢$nia
sercowego, a takze do aktywowania niektorych enzymow. Pierwiastek ten
uczestniczy rowniez we wchlanianiu skladnikow w jelicie cienkim oraz nerkach.
Chlor natomiast wchodzi w skfad soku zotagdkowego.

S6l jest niezbednym dodatkiem technologicznym, konserwujacym,
ograniczajagcym niepozadang mikroflor¢ w wielu produktach spozywczych.
Peini funkcje smakowe.

Ile soli potrzebujemy a ile rzeczywiscie spozywamy ?

Naszemu organizmowi do proceséw fizjologicznych wystarcza zaledwie
od 1 do 5 gram soli dziennie (jest to ptaska tyzeczka od herbaty).

Wyniki badan budzetow przeprowadzone w 2009 r. przez 127
w Warszawie mowia, iz przecigtne spozycie soli w Polsce wynosi 7 g na osobe
na dobg¢/dzien.

Wystepuje silna zalezno$¢ migdzy spozyciem soli a cechami spoteczno-
ekonomicznymi.

I tak w gospodarstwach wiejskich spozycie soli wynosi 9 g na osobg/dobe
a miejskich 6 g.
W wojewodztwie t6dzkim srednie spozycie soli wynosi 8 g.

Dodajac do tych warto$ci ilos¢ soli pochodzacej ze spozywanej zywnosci:
bedaca sktadnikiem naturalnym i pochodzacg z soli dodawanej; do zywnosci
podczas procesOw przetwoOrstwa otrzymujemy rzeczywistg 1loS¢ spozywanej
soli w gospodarstwvach domowych w Polsce 1 wynosi ona: $rednio 11,5 g na
osobg¢/dobe w tym 14 g w gospodarstwach wiejskich 1 10 w gospodarstwach
miejskich.



Poréwnujac spozycie soli na przestrzeni lat w Polsce od 1998 roku ilos¢
spozywane] soli spada  (spadek o ') jednak nadal przekracza norme
dwukrotnie.

Wigcej soli jest spozywane: w gospodarstwach wiejskich, przez osoby
z nizszym wyksztalceniem oraz przez me¢zczyzn.

WHO bije na alarm (77% spozywanej dziennie soli pochodzi z zywienia
zbiorowego oraz produktow przetworzonych). Oszacowano, ze zmniejszenie
spozycia soli o 3 gramy zmniejszytoby ilo§¢ udarow mozgu i chordb ukladu
krazenia o ponad 40 tys w regionie Europy.

Sod zawarty w pozywieniu pochodzi z trzech zrodel:

1. naturalny sktadnik produktéw roslinnych 1 zwierzecych (bardzo male
ilosci).

2. skladnik produktow przetworzonych przemystowo (podczas procesow
technologicznych) oraz substancje dodatkowe np. glutamian sodu itp.
okoto 40% calego spozycia soli.

3. stosowana do przygotowywania positkow 1 dosalania podczas ich
spozycia okolo 60% calego spozycia soli.

Na zawartos¢ soli w spozywanej przez nas zywnosci ma niewatpliwie wpltyw
zastosowanie procesOw przetworczych — zabiegdw technologicznych, sktad
recepturowy oraz dodawanie substancji dodatkowych zawierajacych sod
(np. azotanu sodu, ktory jest stosowany do konserwowania migsa, weglanu sodu
stuzacego jako Srodek spulchniajagcy czy glutaminianu sodowego,
wzmacniajagcego smak oraz zapach zywnosci), sprawiajac ze jej zawarto$¢
zwigksza si¢ nawet od kilku do kilkuset razy: biate pieczywo, kostki bulionowe,
koncentraty sosow, bekon, szynka i1 inne wedliny, ryby wedzone (10sos),
produkty ziemniaczane (frytki, chipsy), kwaszona kapusta, ogorki, sery.

Sol a choroby

W wielu badaniach epidemiologicznych wykazano, ze nadmiar soli
w diecie jest zwigzany ze zwigkszong zachorowalnoscig 1 umieralnoscig
z powodu choréb uktadu krazenia. Poniewaz sod wigze wode, powoduje to
zwigkszenie objetosci krwi w naczyniach, a tym samym wzrost ci$nienia
tetniczego, na ktore narazone s3 bardziej osoby starsze, gdyz ci§nienie wzrasta
wraz z wiekiem o okoto 40/50 mm Hg z czego 20% zwigzane jest
z nadkonsumpcjg soli. Na zwickszong podaz soli skokiem ci$nienia czesciej
reaguja kobiety. Nadmierna konsumpcja soli wigze si¢ takze z wyzszym
ryzykiem udaru mozgu nie zaleznie od masy ciata 1 wartosci ciSnienia t¢tniczego
krwi.



Nadmierne spozycie soli sprzyja:

— zwigkszeniu masy lewej komory serca 1 wloknieniem migsnia serca
co jest czynnikiem rozwoju niewydolnosci serca.

— udarom moézgu nie zaleznie od masy ciata 1 wartosci ci$nienia tgtniczego
krwi.

— nadwadze 1 otyloSci np. przez zwigkszone pragnienie a co za tym idzie
zwigksza spozycie stodkich napojow.

— rozwojowi raka zotadka poprzez uszkodzenie btony §luzowej zotadka
co utatwia wnikanie karcinogendw w jej gtab. Dieta bogata w sél sprzyja

zakazeniom Helicobacter pylori — uwazany jako istotny czynnik
wiekszosci przypadkow raka zotgdka
— powstawaniu osteoporozy — poprzez zwigkszone wydalanie wapnia

z organizmu co takze sprzyja powstawaniu kamicy nerkowe;j

W ostatnich latach obserwujemy wzrost udzialu w naszej diecie
produktow przetworzonych dan gotowych, spozywanie w punktach
gastronomicznych oraz zywnosci typu fast food — ktore sg wysoko przetworzone
lub skladajg si¢ ze skladnikow zawierajacych duze ilosci soli tj.: pieczywo,
przetworzone migso, panierke dodatkowo sg czesto spozywane i1 dosalane.

Jak ograniczy¢ spozycie soli?
W tym celu muszg jednoczesnie wspotdziata¢ trzy elementy

Po pierwsze poprzez bardzo szeroko prowadzong edukacj¢, akcje
informacyjne poparte autorytetami 1 wzmacniane duzym rozgltosem w mediach.
Tworzenie 1 wdrazanie programow edukacyjnych o zasiggu narodowym
skierowanych do r6znych grup spotecznych, w ktore to wilaczac si¢ bedzie wiele
instytucji. Uswiadamianie, ze to my mamy sami wplyw na nasze zdrowie,
zmniejszajac 1los¢ soli dodawanej przy przygotowywaniu positkOw oraz wybor
produktow o niskiej zawartosci soli. Ta czg$¢ jest bardzo dlugofalowa, zmudna
1 dajaca efekty w przysztosci. Polacy coraz cze¢sciej maja ta Swiadomos$c¢ jednak
jeszcze w minimalnym stopniu przektadaja swoja wiedze na codzienne
zachowania.

Drugim elementem jest wspotpraca na drodze edukacji z przemyslem
przetworczym dobrowolne sukcesywne zmniejszanie dodawania do procesow
przetworczych zywnosci soli 1 dodatkow zawierajacych sod do zywnosci.

Trzecim elementem jest wspolpraca z zaktadami zywienia zbiorowego:
organizowanie akcji edukacyjnych upowszechniajagcych przygotowywanie
1 serwowanie  positkOw o obnizonej zawarto$ci soli, przygotowywanie
jadtospisow o niskiej zawarto$ci soli, monitorowanie zuzycia soli do celow
kulinarnych.



Na $wiecie prowadzone s3 programy narodowe majace na celu
zmniejszenie spozycia soli przez konsumentéw, poprzez ich edukacje oraz
edukacje przemystu w celu naktonienia producentow do dobrowolnego
zmniejszenia zawartosci soli w produktach oraz punktach zywienia zbiorowego
w celu zmniejszenia zawartosci soli w serwowanych przez nich positkach.

Sa to oczywiscie dziatania dlugofalowe doskonale przeprowadzita
to zadanie Finlandia gdzie spozycie soli bylo ogromne.

Dziatanie takie jednak musza bra¢ pod uwage pewne przyzwyczajenia
spoleczenstwa. Muszg by¢ dopasowane kulturowo 1 angazowac wiele instytucji
gleboko wlaczajac w to przemyst przetwoérczy i gastronomi¢. Zmiany powinny
by¢ stopniowe aby nie zniechgci¢ konsumenta do produktow o zmniejszonej
zawartosci soli.

W Polsce dziatania na rzecz redukcji spozycia soli prowadzono w latach
90 —tych XX wieku nastgpnie zaniechano tej aktywnosci i powrocono do tego
problemu w 2008 r. Opracowano stanowisko w sprawie podjecia inicjatyw
zmierzajacych do zmniejszenia spozycia soli w Polsce.

Nastepnie 1ZZ w Warszawie opracowal program zmniejszania spozycia
soli w Polsce na lata 2009-2011, ktory stal si¢ integralng czescig Programu
Zapobiegania Nadwadze 1 Otytosci oraz Przewleklym Chorobom Niezakaznym
poprzez Poprawe Zywienia i Aktywnosci Fizycznej POL HEALTH na lata 2007
— 2011", jego celem jest dazenie do sukcesywnego obnizania zawartosci soli
w produktach 1 positkach produkowanych przemystowo oraz zwigkszanie
swiadomosci spoteczenstwa o roli nadmiaru soli  w rozwoju niektorych chordb
przewlektych.

Jak ograniczy¢ spozycie soli — Rady ...

— Zdecydowanie ogranicz ilo$¢ soli kuchennej dodawanej do potraw!

— Odpowiednio dobieraj produkty

— Wybieraj swieze produkty (warzyw 1 owoce)

— Samodzielnie przygotowuj soki warzywne 1 owocowe

— Usun solniczke ze stotu

— Zamiast soli uzywaj tzw. s6l dietetyczng lub niskosodowa

— Najpierw probuj, a dopiero dosalaj

— Dodawa; so0l pod koniec gotowania potrawy, zawsze po uprzednim
sprobowaniu

— Solenie potraw zacznij od mniejszych niz zwyczajowo ilosci soli, potem
probuyj 1 ewentualnie dodawaj wigcej

— Jezeli uzywasz innych przypraw, do czego zachgcam, to najpierw
je dodaj, potem sprobuj 1 dopiero dosalaj, rdéwniez zaczynajac
od mniejszych niz zwykle ilo$ci soli

— Szczegolnie polecane przyprawy maskujace brak soli to: kurkuma, imbir,
anyz, gozdziki bazylia, koper, estragon, natka pietruszki, szczypior,
tymianek, melisa cytrynowa i czgber.

— Wyklucz uniwersalng przyprawe w proszku itp.



— Zrezygnuj z tzw. kostek rosotowych

— Nie dodawaj przyprawy do zup w ptynie, sosu sojowego

— Unika; gotowych mieszanek przyprawowych np. do grilla, kurczaka,
salatek itp.

— Nie spozywaj takich produktow jak zupy i sosy w proszku, gorace kubki,

— Wyklucz stone zakaski: krakersy, paluszki solone, chipsy, solone orzeszki

— Wyklucz: wedliny, sery zotte, topione, marynaty, kiszonki, potrawy
konserwowe zastap tradycyjne dodatki do pieczywa migsem pieczonym
z naturalnymi przyprawami np. z czosnkiem lub ziotami, klopsem, pasta
migsno - warzywng , twarozki przygotuj sam z sera dodajac warzyw.

— Ryz, kasze, makarony staraj si¢ gotowac nie osolonej wodzie

— Unikaj solonych $ledzi, ryb wedzonych i konserw rybnych

— Ziemniaki gotuj lub piecz w piekarniku w ,,mundurkach”

— Gotuj w naczyniach pozwalajacych gotowac na parze, bez thuszczu 1 soli.

— W miar¢ mozliwosci positki przygotowuj; w domu gotowe zawierajg duza
1los¢ soli.

— Czytaj opakowania zywnos$ci, na ktorych szukaj skladnika takiego jak
glutaminian sodu (E621, MSG)

— Pokarmy ubogie w sol to takie, ktore zawierajg 500 mg soli na 100 g
produktu. Zaliczamy do nich warzywa, owoce, ziarna zb6z, nasiona roslin
stragczkowych, §wieze migso oraz drob, a takze ryby stodkowodne

Nalezy czyta¢ etykiety gdyz co raz czesciej producenci podajg zawartos¢
sodu lub w przeliczeniu zawarto$¢ soli na opakowaniu jest to dobrowolne,
natomiast maja obowigzek podawania tych wartosci w produktach:

— W $rodkach spozywczych, na ktoérych zamieszczono os$swiadczenie
zywieniowe odnoszace si¢ do zawartosci cukrow, blonnika
pokarmowego, kwasow thuszczowych nasyconych lub sodu.

— W $rodkach spozywczych, na ktérych zamieszczono os$swiadczenie
zdrowotne

— W S$rodkach spozywczych z dodatkiem witamin 1/lub sktadnikéw
mineralnych.

Wartos¢ ta podawana jest w ustalonych jednostkach w gramach
w odniesieniu do 100g czy 100 ml produktu. Mozna tez poda¢ w przeliczeniu
na porcje produktu lub tez jako % GDA- Wskazane Dzienne Spozycie.

Obecnie sg prowadzone prace nad wprowadzeniem w zycie obowigzku
umieszczania na wszystkich produktach zawartosci soli w produkcie.

Na rynku produkty, ktoére maja napisane na opakowaniu, ze sg produktami
o zmniejszonej zawartosci soli, producenci mogg je stosowac tylko wtedy gdy
zmniejszyli zawartos¢ soli o Ya.
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