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~Jak zmniejszyc
ilos¢ soli w diecie?

@ Stopniowo zmniejszajac ilosc
soli, przyzwyczaisz kubki
s smakowe do mniej stonego
‘£ smaku i tatwiej odzwyczaisz
sie od soli.

»
%

Ogranicz solenie przygotowywanych w domu
potraw. Odstaw solniczke ze stotu i nie dosalaj na
talerzu gotowych potraw.

Popros o niesolenie potrawy, jesli zamawiasz ja
w restauracji.

Uzywaj soli hiskosodowych, np. soli sodowo-
-potasowej, zamiast zwyktej soli kuchenne;j.

Stosuj aromatyczne ziota i przyprawy, np. natke
pietruszki, bazylie, oregano, czosnek, majeranek,
rozmaryn, sok z cytryny, aby osiggng¢ dobry smak
przy jak najmniejszym dodatku soli.

Kupuj pieczywo niskosodowe — poniewaz
pieczywo jest czesto spozywane, moze stanowic
bogate zrodto sodu w codziennym zywieniu.

Unikaj serow zottych, topionych, plesniowych,
ktore zawierajg bardzo duzo soli.

Wedliny zastepuj produktami miesnymi wtasnego
wyrobu z ograniczonym dodatkiem soli albo bez
dodatku soli, np. schabem pieczonym w ziotach.

Wystrzegaj sie warzyw w puszkach (np. zielonego
groszku konserwowego, fasolki szparagowej,
papryki konserwowej). Zamiast nich wybieraj
Swieze produkty.

Wyeliminuj z diety zupki chinskie, zupy w proszku,
rosoty w kostkach — nigdy nie dosalaj juz takich
produktow.

Zrezygnuj ze stonych przekasek,

takich jak chipsy czy stone

paluszki, a takze ze wszystkich " -

solonych orzechoéw. ﬁ i
=

Mieszanki przyprawowe
moga mie¢ w sktadzie
glutaminian sodu, bedacy
zrodtem sodu. Jesli
przyprawiasz jedzenie
tego typu mieszanka, nie
sol juz potrawy.

Pieczone pstragi z rozmarynem,
czosnkiem i oliwg z oliwek

1 Bez ciénienia
w kuchni

@ 4 oczyszczoné ps.trq’?
@ 2fyzkioliwyZz olhwe
¢ 8gatqzek ¢wiezego

rozmarynu

@ 8gatqzek s

@ 8rozgnieclo

czosnku )

seczka kaparow

Z 11 gczﬁcz)jona \!/JVCZQStkl cytryna

. -potasowd
s6l sodowo-p .
Z ¢wiezo mielony czarny pieprz

sktadniki dia 4 0s6b ‘

wiezego lubgzyk” 1
nych zqbkow

zalecenia dietetyczne dla osob
z nadcisnieniem tetniczym
I ich rodzin

Sposdb przygotowania:

» Pstragi umyc, osuszyc, utozy¢ w naczyniu
zaroodpornym, skropi¢ oliwg z oliwek, po czym
doktadnie natrze¢ czosnkiem, odrobing soli
i pieprzem.

» Do srodka ryby wtozy¢ gatazki lubczyku i posiekane
kapary, a catos¢ obtozy¢ rozmarynem.

» Rybe odstawi¢ do lodowki na minimum godzine,
a nastepnie piec 30 minut w temperaturze 180°C.

» Upieczone, aromatyczne pstragi podawac
z czastkami cytryny, gotowanymi lub zapiekanymi
ziemniakami i satatkg ze Swiezych ogorkow
z koperkiem.

CAcard

Acidum acetylsalicylicum

dr Katarzyna Wolnicka
Materiat pobrany ze strony www.acard.pl.
Informacja o leku dostepna na stronie.
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Wysokie cisnienie krwi jest jednym Modyﬁkujac diete, osoby Gtéwnym zrodtem soli

- 1 . oo .7 . y
ynnikow ryzyka wystgpienia chorob i s . e . e . .
A A " Ukiadu sercowo-naczyniowego. ol Z nadcisnieniem moga obnizy¢ - w diecie jest solniczka
&= Nawetnieznaczne jego , 54 cisnienie tetnicze krwi Sl Gtownym zrédtem soli w naszej /
[ podv}\iyzszem*e moze swek;zy_c diecie sg produkty przetworzone N
ryzyko zalj]lva uczyu zr”'d, a jedng W badaniu DASH (Dietary Approaches to Stop (m.in. pieczywo, sery zotte, wedliny, oy
o, Ny 2 Waznych, évv_lfa]z_anyc z dieta, Hypertension) udowodniono, ze dieta konserwy) oraz sol kuchenna, W Y
B przyczyn {na clsnienia Ewaza Sie o obnizonej zawartosci ttuszczéw nasyconych ktorg dodajemy do potraw lub ktorg
n|eprav\\;\|/d owy ’sfosune . ;(.)dl'.' do i sodu, bogata natomiast w wapn, potas dosalamy produkty i potrawy na talerzu.
potasuk € \_Nspg cgesnej_ kleae i magnez oraz btonnik pokarmowy, powodowata W nieprzetworzonych produktach pochodzenia
stosulne ten jest bardzo niekorzystny obnizenie sie ciénienia krwi u 0séb badanych. roslinnego (warzywa, owoce) i zwierzecego
ze wzgledu Qa naddrrlzlgme spozycie h Wykazano, ze na skutek tej diety nastapita (mieso) zawartosc¢ sodu jest niewielka.
Kich iak: przetworzon(;j/? produ tovzi SEOZyWCZyE. ’ srednia redukcja cisnienia skurczowego Z produktow przetworzonych nalezy wybierac
takich jak: plec?ywc?, wediny. se[y, produkty ZVF\)/USZ kl 0 5,5 mmHg u oséb z prawidtowym cisnieniem te, ktore zawieraja jak najmniej sodu. Czytaj
czy dania tygu ast O.OS.' oraz solenie potraw. V f’o 1€ krwi i 0 11,4 mmHg u 0séb ze zdiagnozowanym etykiety i kupuj te produkty, ktore majg ponizej
Spozycie sodu przy nisim spozyciu pota§u ZWIgKsza nadcisnieniem, a takze cisnienia rozkurczowego 120 mg sodu na 100 g produktu lub mniej niz 5%
ryzyko.wysta)p|en|a nadu_smema. Nl_e_dobor.potasu odpowiednio 0 3,0 i 55 mmHg. ,wskazanego dziennego spozycia” sodu.
w diecie uwarunkowany jest z kolei jedzeniem zbyt
matej ilosci warzyw i owocow. Na wysokosc cisnienia . . . . . . . .
Kl Wolywala panadto magnez oraz waph, Wiesz, ktére produkty zawieraja Stosowanie diety niskosodowej
_ duzo soli, poniewaz zawsze " moze zmniejszy¢ ryzyko
Wystepowanie nadcisnienia wigze ﬁ L1 . 2 . .
sie rowniez 7 nieprawidtowg masa . X majg one mochno stony smak < wystgpienia zawatu lub udaru
Zilgtgbggfébzgé;e)}ggiri{%éﬁfw L Wiele produktow przetworzonych zawiera nawet o 25-30%
czesto obserwujg unormowanie ’ du;a ilos¢ soli (stu), jednak ich smak nie musi Badanie TOHP (Trials of Hypertension
cisnienia tetniczego. byc odczuwany jako zbyt stony. Ponadto, jesli Prevention) wykazato, ze mniejsza ilos¢
S twoja dlleta jest bggata W SOl nie L.Jznajesz"tych soli w diecie moze ograniczy¢ ryzyko
- potraw i produktow za ,nadmiernie stone”, wystapienia choréb sercowo-
Stwierdzono u ciebie T fylt';? mdrmal?]e”£ Dopiero P kt'lku dgla_ch _ -naczyniowych. U osob, ktore
eo e . ub tygodniach stosowania diety o obnizonej zredukowaty spozycie soli, ﬁ%&
nadcisnienie — co teraz? zawartosci soli twoje kubki smakowe stana sie po 10-15 lai’acri, zayobserwowano B
Jesli lekarz zdiagnozowat u Ciebie nadcisnienie, wrazliwsze na stony smak. 0 25-30% rzadsze wystapienie
mozesz je obnizyc¢ i kontrolowac poprzez zazywanie zawatu lub udaru.
odpowiednich lekow oraz: Zmniejszajac mase ciata, mozna
¥ pozbycie sie zbednych kilogramdw = Wptynqc na nadcisnienie OSOb_y" I-(tO!"e m_e maj3
i osiggniecie wtasciwej dla siebie masy ciata, é Udowodniono, ze zredukowanie masy ciata — nadcisnienia, nie muszg
¥ ograniczenie soli w diecie, sl 0 ok. 10% przez osobe z otytoscig moze obnizyc 4 ©9 raniczac soli w diecie
@ zwiekszenie ilosci potasu, magnezu i wapnia cisnienie skurczowe o 10 mr_an i rozkurcz_owe
w codziennej diecie, © 20 mmHg. Spadek masy ciata o wspomniang Obnizenie sodu w diecie zaréwno u dorostych,
® ograniczenie spozycia nasyconych kwasow wartosc moze przyniesc tez wiele innych jak i dzieci jest niezwykle istotne w zapobieganiu
ttuszczowych, korzysci dtlé Zl_dVOW('ja; takich jak: Pb"gzeg(';‘/ nadcisnieniu. W badaniu INTERSALT
. e . poziomu triglice€rydow w surowiCy do SUx%, udowodniono, ze dieta bogata w sol stosowana
¥ umiarkowang aktywnos¢ fizyczna, 9 2 obnizenie poziomu tzw. ztego cholesterolu (LDL) w dziecinstwie moze zwiel?szaé ciénienie krwi
@ ograniczenie alkoholu, ? *'\, w surowicy do 15% i redukcje podwyzszonego w wieku mtodzienczym, a co za tym idzie —
@ rzucenie palenia. ‘ g poziomu glukozy w surowicy o 30-50%. podwyzszac ryzyko chorob uktadu krgzenia.



