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Sód jest niezwykle ważnym składnikiem  

w organizmie człowieka. Bierze udział w: 

• utrzymywaniu gospodarki wodno-
elektrolitowej,  

• równowadze kwasowo-zasadowej, 

• prawidłowym skurczu mięśni, 

• transmisji impulsów nerwowych 



sól [g] = 2,5 x sód [g] 
Sód nie jest tym samym co sól. 

Sód jest składnikiem soli kuchennej, a więc sól 
jest głównym źródłem tego pierwiastka.  

Sód jest niezbędnym składnikiem organizmu  

i musi być dostarczany z zewnątrz  

w odpowiedniej ilości. 



z produktów 
spożywczych 

dodawana podczas 
gotowania 

dosalanie przy 
stole 

źródła soli 



Produkt Zawartość soli [g/100g] 

Mleko 0,11 

Podroby 0,16-0,51 

Jaja 0,36 

Marchew 0,21 

Ogórek 0,03 



• Pieczywo 
• Wędliny i konserwy mięsne 
• Warzywa konserwowe 
• Sery podpuszczkowe 
• Dania gotowe 
• Mieszanki przypraw 

 







100g sera, czyli 4 plastry sera  
to 1,5g soli 









Sól to najtańszy i bardzo skuteczny 
środek konserwujący, więc  

w procesie produkcji używane są  

jej duże ilości.  

Dlatego produkty przetworzone 
mają nawet  

kilkadziesiąt razy więcej soli  

niż świeże produkty. 



Produkty świeże Zawartość soli 
[g/100g] 

Produkty 
przetworzone  

Zawartość soli 
[g/100g] 

Pomidor 0,02 Ketchup 2,41 

Ogórek 0,03 Ogórek 
kwaszony 

1,76 

Groszek zielony 0,01 Groszek zielony 
konserwowy 

0,45 

Dorsz świeży 0,22 Dorsz wędzony 2,93 



< 5g na dobę! (jedna płaska łyżeczka) 

 
Dane o spożyciu wskazują, że u większości osób 

zawartość sodu w diecie znacznie przekracza 
zalecenia! 

 

 

 

Przeciętne spożycie soli w Polsce szacuje się na 
poziomie 10-12g/dobę! 

 

 

 

 



Posiłek Składniki  Ilość  Ilość soli [g] 

Śniadanie  Jajka  
Kiełbasa śląska 
Olej rzepakowy 
Kajzerka 
Masło 
Pomidor 

3 sztuki 
50g 
1 łyżka 
1 sztuka 
2 łyżeczki 
1 sztuka 

3,5 

Obiad Udko kurczaka 
Ziemniaki gotowane 
Buraczki  

200g 
150g 
120g 

3,2 

Kolacja Chleb pszenny  
Polędwica sopocka 
Ser żółty 
Masło  
Ogórek kwaszony 

2 kromki 
4 plasterki 
2 plasterki 
1 łyżeczka 
2 sztuka 

4,0 

SUMA 10,7 



Posiłek Składniki  Ilość  Ilość soli [g] 

Śniadanie  Jajka  
Cebula 
Czosnek 
Słodka papryka 
Olej rzepakowy 
Chleb razowy 
Margaryna 
Pomidor 
Oregano i bazylia 

3 sztuki 
20g 
Do smaku 
Do smaku 
1 łyżka 
2 kromki 
2 łyżeczki 
1 sztuka 
Do smaku 

1,5 

Obiad Udko kurczaka 
Ziemniaki pieczone z ziołami 
Buraczki  

200g 
150g 
120g 

2,0 

Kolacja Chleb pełnoziarnisty 
Pieczony schab 
Margaryna  
Ogórek świeży 
Sałata 

2 kromki 
4 plasterki 
1 łyżeczka 
2 sztuka 
4 liście 

0,9 

SUMA 4,4 



• Osoby chorujące na nadciśnienie tętnicze  

    i inne schorzenia układu krążenia 

• Osoby będące w grupie ryzyka chorób układu 
krążenia 

• Każda osoba, bo ograniczenie soli < 3g,  

a nawet < 5g na dobę, przynosi wiele             

korzyści zdrowotnych! 



• Nadciśnienie tętnicze 

• Udary mózgu 

• Rak żołądka i przełyku 

• Osteoporoza 

• Kamica nerkowa 

• Otyłość 

• Niewydolność serca 

• Insulinoporność i cukrzyca typu 2 





• Redukcja spożycia soli prowadzi do 
uregulowania ciśnienia tętniczego bez 
stosowania farmakoterapii lub pozwala na 
istotne zmniejszenie przyjmowania leków 

• Mniejsze ryzyko zawałów serca (o 18%)  

i udarów mózgu (o 24%)* 

*Jarosz M. i wsp. „Normy żywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie”, 2020 



Nagła eliminacja soli z diety może być trudna, ale warto 
spróbować: 

• Zastąpić sól kuchenną przyprawami naturalnymi i ziołami 

• Wybierać sól niskosodową 

• Spożywać jak najwięcej warzyw i owoców w postaci surowej 
lub mrożonej 

• Ograniczyć wędliny na rzecz samodzielnie pieczonego lub 
gotowanego mięsa 

• Solić przygotowywane potrawy dopiero na końcu gotowania 

• Czytać etykiety produktów spożywczych podczas zakupów 

• Nie dosalać gotowych potraw 



Tradycyjna sól kuchenna składa się wyłącznie  

z chlorku sodu.  

Sól niskosodowa również zawiera w składzie ten 
związek, jednak występuje on w towarzystwie 

innych: chlorek potasu, węglan magnezu czy jodek 
potasu. Dostarcza zatem mniejszej ilości sodu, a jej 
korzystną cechą jest również to, że zawiera cenne 

dla zdrowia pierwiastki dodatkowe, które  

w codziennej diecie są deficytowe (np. potas). 








