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Unikaj soli, prefeuj ziota

Nadmierne spozycie soli powoduje niekorzystne skutki dla zdrowia, moze prowadzi¢ do nadcisnienia,
zawatu serca i udaru mézgu, a takze zwiekszad ryzyko wystagpienia raka zotgdka. Spozycie soli
(tacznie z produktow i dosalania) nalezy ograniczy¢ do 5 g dziennie, co odpowiada jednej
tyzeczce soli.

Zywno$¢ przetworzona oraz positki gotowe do spozycia czesto zawierajg duzg ilos¢ soli, podczas gdy
surowe sktadniki zawierajg o wiele mniejsze jej ilosci.

W ograniczeniu spozycia soli pomocne moze by¢ usuniecie solniczki ze stotu (czasem dosalamy
potrawy odruchowo, nawet bez wczesniejszego prébowania), a takze stosowanie soli niskosodowej,
wiekszej ilosci Swiezych i suszonych zi6t (bazylia, oregano, majeranek, tymianek, lubczyk, rozmaryn,
czaber, koperek, natka pietruszki i inne).
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