Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia pafnstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, Ze beda one zamieszczone w Pafstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegdotéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

LabOI‘atOI‘ia Logowanie Rejestracja pl
L 1]

et

Innowacje

Nauka

Technologie

Newsletter zapisz sie

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Sdl - cichy zabodjca


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
https://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

- Statystyczny Polak spozywa codziennie praw1e 11
gramow soll To ponad dwa razy wiecej, niz przewiduja zalecenia WHO. Nadmierne spozycie

soli szkodzi zdrowiu - mowili eksperci podczas konferencji zorganizowanej w czwartek
przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie.

,S0l nalezy do najwazniejszych czynnikdw wywotujacych nadcisnienie tetnicze, udary mézgu, zawaly
serca, raka zoladka czy osteoporoze. Mozna wiec - a nawet trzeba - bi¢ na alarm, ostrzegajac
konsumentow, ze sol to wcale nie sprzymierzeniec, lecz cichy i podstepny zabdjca” - méwit prof.
Mirostaw Jarosz, dyrektor Instytut Zywnosci i Zywienia (1ZZ).

Zalecane przez WHO spozycie soli to najwyzej 5 gramow na dzien. Sposrod krajéow europejskich tak
niskie spozycie ma tylko Cypr. Jak wynika z przedstawionych przez dr Ewe Rychlik z 1ZZ danych,
pomiedzy rokiem 1998 a 2012 spozycie soli w Polsce spadto z 15,11 do 10,91 grama.

Jak przypomniat Jarosz, sél spozywcza (chlorek sodu) jest obecna niemal w kazdym daniu
i wiekszosci przetworzonych produktéw spozywczych. Z produktéw przetworzonych pochodzi od 40
do 80 proc., podczas gdy sol dodawana podczas gotowania i dosalania przy stole to 20 do 60 proc.
Zmniejszajac spozycie soli o 6 gramow na dobe mozna by zmniejszy¢ liczbe udaréw o 24 proc,
a zawatdéw o 18 proc. W przypadku nadci$nienia przy takiej redukcji mozna zmniejszy¢ dawke lekéw
lub catkowicie je odstawic.

»~Mniejsze spozycie soli pozwolitoby skroci¢ kolejki do lekarzy” - podkreslit ekspert. Jak wynika
z przytoczonych analiz brytyjskiego ministerstwa zdrowia, redukcja dziennego spozycia soli tylko o 1
gram pozwolitaby rocznie w skali catego kraju zredukowac liczbe zgonéw o ponad 4 tys.
i zaoszczedzi¢ 288 mln funtéw.

Dr Anna Wojtasik z IZZ zaznaczyla, ze problem wysokiej zawartosci sodu dotyczy nie tylko
produktéw o wysokim stopniu przetworzenia, ale rowniez kiszonek (ogorki, kapusta), serow czy
pieczywa. Czesto wiecej soli dodaje sie po to, by produkt byl smaczniejszy - np. 100 graméw butki
zawiera wiecej sodu niz 100 graméw razowego chleba, bo ten ostatni ma wyrazisty smak. W opinii
ekspertow przyprawy w wielu przypadkach moga zastapic sol.

Dobrze jest wybiera¢ raczej produkty swieze niz przetworzone, usunac¢ solniczke ze stotu, a podczas
zakupow czytac¢ etykietki i wybiera¢ produkty z mniejsza iloscia soli - zachecali specjalisci. Taka
selekcja pozwala obnizy¢ spozycie soli nawet o 72 proc. Czasami na etykiecie podawana jest sama
zawartos¢ sodu. Warto wiedzie¢, ze 1 gram sodu to odpowiednik 2,5 grama soli (NaCl). Nowe unijne
przepisy, ktore wejda w zycie od 13 grudnia 2016 r., beda wymagaty od producentéw podawania
zawartosci soli w produktach.

Zrédto: www.nauka.pap.pl

https://laboratoria.net/aktualnosci/20893.html


http://www.nauka.pap.pl

27-11-2025

Rozpoczal sie pierwszv Festiwal Nauki i
Innowacji

Potrwa do soboty.
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Co naprawde skreca polaryzacje swiatla?

W jaki sposob powinni$my mysle¢ o projektowaniu laseréow?
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Szczyt mozliwosci psychicznych przypada na
okres miedzy 55. a 60....

Wykazaly badania psychologéw z Polski i Australii.
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Wrzodziejace zapalenie jelita grubego
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Pierscienie Saturna "zniknely"

Mozna za to zobaczy¢ ich cien na tarczy Saturna.
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W Europie slabnie wolnos¢ akademicka

Wolnos¢ akademicka w wiekszosci krajéow Europy ulegta erozji .
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Az 32 studenckie kola naukowe w tegorocznej
edycji ScienceCom

Zwiazane z komunikacja naukowa wydarzenie odbywa sie w czwartek i piatek,
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Dzien Czasu”

Wyktady, warsztaty i wystawa poswiecone historii pomiaru czasu
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