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Raport: Polacy wciaz spozywaja zbyt duzo soli

Przecietny Polak codziennie spozywa 7,63 g soli dodanej, czyli takiej, ktora uzywana jest
w domach do solenia i przygotowywania potraw - wynika z najnowszego raportu SGGW
w Warszawie. Faktyczne spozycie soli jest jednak jeszcze wieksze.

ERaport specjalistow Szkoly Gléwnej Gospodarstwa Wiejskiego uwzglednia jedynie solenie potraw
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oraz sOl zuzywana w przygotowywanych w domach potrawach, przetworach i marynatach. W 2009 r.
(najnowsze dostepne dane) zmniejszyto sie ono o 18,4 proc. do 7,63 ¢, ale nadal jest wieksze niz
zalecaja dietetycy.

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dzienna dawka soli nie powinna przekraczaé 5 g,
czyli tyle ile zawiera jedna ptaska tyzeczka do herbaty. Jeszcze bardziej restrykcyjne sa zalecenia
amerykanskich specjalistéow: ich zdaniem spozycie nie powinno przekraczac¢ 2,3 g na dobe.

W Polsce spozycie chlorku sodu (gtéwnego i niemal wylacznego sktadnika soli) jest jednak znacznie
wieksze, bo w raporcie nie oceniono catkowitego jego spozycia. Nie wzieto pod uwage jaka jego
zawartos¢ w gotowych produktach, gldéwnie w przetworach zbozowych, miesie i jego przetworow
oraz w mleku i produktach mlecznych.

Tymczasem wlasnie w tym produktach Polacy spozywaja najwiecej soli. Dotoczy to szczegolnie tych
0sob, ktore czesciej stotuja sie poza domem i szczegdlnie czesto jedza fast foody, frytki, hamburgery
oraz pizze.

Prof. Krystyna Widecka, prezes Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia Tetniczego, powiedziata
w rozmowie z dziennikarzem, Ze z najbardziej miarodajnych badan polegajacych na dobowym
pomiarze wydzielanego w moczu sodu, wynika, ze przecietne spozywamy 10 g soli na dobe.

W przecietnej polskiej diecie prawie 90 proc. dziennego spozycia soli dostarczaja takie produkty jak
pieczywo (20 proc.), przetwory miesne produkowane przemystowo (11 proc.), potrawy
przygotowywane w domu, gtéwnie zupy (19 proc.), ziemniaki (20 proc.), kasze i makarony (13 proc.
), a takze potrawy miesne (8 proc.).

Gtéwna autorka raportu dr hab. inz. Krystyna Rejman z Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka
i Konsumpcji warszawskiego SGGW uwaza, ze Polacy zbyt mocno sola przyrzadzane w domach
potrawy, a na dodatek niepotrzebnie dosalaja potrawy na talerzu, co jest szkodliwym nawykiem. Zbyt
duzo soli dostarczaja nam rowniez kazdego dnia gotowe produkty spozywcze i positki zjadane
w lokalach gastronomicznych.

Najwiecej stonych potraw spozywajacy chtopcy po 13. roku zycia oraz mezczyzni w wieku 19-25 lat.
W ich przypadku spozycie soli siega az 15 g dziennie i jest trzykrotnie wieksze niz wynosza zalecenia
WHO. Dziewczeta w wieku 13-15 lat spozywaja Srednio 10 g soli.

Nadmierne spozycie soli znacznie zwieksza ryzyko nadcisnienia tetniczego krwi, co z kolei grozi
udarem mozgu, zawatem serca oraz niewydolnoscia nerek. Moze takze przyczyniac¢ sie do powstania
nowotworu zotadka oraz osteoporozy. Ryzyko tych schorzen jest szczegolnie duze u oséb otylych,
naduzywajacych alkoholu, palacych papierosy i mato aktywnych.

Z najnowszych danych NATPOL wynika, ze na nadcisnienie cierpi ponad 10 mIn Polakéw. Co trzecia
trzeci osoba nie zdaje sobie z tego sprawy, bo rzadko powoduje ono dolegliwosci, takie jak bole
gtowy w okolicy potylicznej i zawroty gtowy, uderzania goraca, pulsowanie skroni, a takze
zaczerwienie twarzy i klatki piersiowej.

Autorzy raportu przekonuja, ze mozna sie odzwyczai¢ od nadmiernego solenia. Trzeba tylko zaczac
spozywac potrawy o mniejszej zawartosci soli. Po dwdch dniach zmniejsza nasze zapotrzebowanie na
sol. Solniczka powinna zniknaé z naszych stotéw. Warto tez zwraca¢ uwage jak duzo jest soli
w gotowych produktach.



Wedtug ocen Centrum Kontroli i Zapobiegania Chorobom (CDC) w Atlancie, jeden kawatek biatego
pieczywa zawiera od 80 do 230 miligraméw soli kuchennej, ale w jednej kromce chleba
petnoziarnistego moze byc¢ jej nawet 500 mg. W porcji zupy z kurczaka sprzedawanej w pojemnikach
jest od 100 do 960 mg chlorku sodu (gtéwnego sktadnika soli), a w cheeseburgerze - nawet 1690 mg.

Zrédto: http://www.naukawpolsce.pap.com.pl
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Stu najzdolniejszych naukowcow dostanie
ponad 3 min zi

Fundacja na rzecz Nauki Polskiej (FNP) ogtosita liste .
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Trwa nabor na studia dla popularyzatorow
nauki

Do 21 sierpnia trwa nabor na studia podyplomowe "Komunikacja naukowa i popularyzacja nauki".
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Znamy najlepszych mlodych popularyzatorow

nauki

W polskim finale konkursu FameLab.
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Az polowe studentow cechuje negatywna
emocjonalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.
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Kofeina wplywa na jakoS¢ nocnego
wypoczynku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.
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Myslenie spiskowe towarzyszy czlowiekowi od
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wiekow

Wskazal w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.

15-06-2026

Nieufnos¢ wobec szczepien ma zrédla
psychologiczne

Szczepienia sa jednym z najskuteczniejszych narzedzi ochrony zdrowia publicznego.

15-06-2026

Prof. Agnieszka Chacinska z Nagroda Polskiej
Akademii Nauk

Biolozka molekularna i dyrektorka Miedzynarodowego Instytutu PAN
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