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Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w Lukowie

DIETA Z OGRANICZENIEM SOLI/BEZSOLNA

ZALECENIA DIETETYCZNE:
>
>

Znajome nazwy);

>
>

Wybieraj do picia wody niskosodowe (zawartos$¢ sodu do 20mg/1);

Tabela produktéw zalecanych i przeciwwskazanych

Zwracaj uwage na sktad kupowanych produktéw i unikaé tych z dodatkiem soli/ sodu np. glutaminian
sodu, monosodowy, E621, na rzecz produktéw jak najmniej przetworzonych (krétki sktad, mato dodatkow,

Unikaj smazenia i odsmazania na rzecz gotowania, takze na parze, pieczenia, duszenia bez obsmazania;

Staraj sie nie dosalaé potraw na talerzu i ogranicz spozywania soli w gotowych produktach spozywczych.

kazdej postaci bez dodatku soli,
naturalne ptatki zbozowe

Grupa produktéow Produkty i potrawy dozwolone Produkty i potrawy
przeciwwskazane
Produkty zboZowe Pieczywo, maka, makarony, kasze w Solone makarony i kasze, ptatki

Sniadaniowe smakowe, ptatki
kukurydziane

Mleko i produkty mleczne

Mleko, naturalne produkty mleczne:
jogurt, kefir, maslanka w ramach
dozwolonej ilosci ptynu, sery
twarogowe, ser bialy niesolony

Sery dojrzewajace, topione,
solone, pikantne

Jaja

Jaja cate, gotowane na miekko, omlety
pieczone, jajecznica na parze

Smazone w sposéb tradycyjny

Mieso, dréb, wedliny, ryby

Cielecina, chuda wotowina, dréb, chude
gatunki ryb stodkowodnych

Podroby, ttuste miesa, wedliny,
ttuste ryby morskie, konserwy,
wedzone, wedliny i sery
paczkowane, pasztety

Ttuszcze Swieze masto, oleje roslinne Smalec i pozostate ttuszcze
zwierzece, ttuszcz kokosowy i
palmowy

Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone, chipsy

Warzywa Swieze, dojrzate (wliczajgc w Kiszonki, warzywa solone,

dozwolongq ilosé ptynéw w ciggu dnia) wzdymajace: cebulowe, nasiona
ros$lin straczkowych, kapustne

Owoce Swieze (wliczajgc w dozwolong ilo$é

tynow w ciggu dnia)
Desery Przetwory owocowe, galaretki, musy,  |Stodycze gotowe, z uzywkami,
kisiele ttuste desery, lody, solone
paluszki, krakersy, orzeszki
Przyprawy Lagodne Swieze i suszone Ostre przyprawy, gotowe

mieszanki przypraw (duzy
dodatek soli), kostki rosotowe,

Napoje (ilos¢ zgodna z
zaleceniami lekarskimi
dotyczqcymi spozycia ptynéw)

Staba herbata, $wieze soki owocowe,
OWOCOWO-Warzywne, warzywne

Kawa naturalna, alkohol, gotowe
soki warzywne (duzy dodatek
soli), stodzone napoje gazowane i
niegazowane

Zupy i sosy (ilosé zgodna z
zaleceniami lekarskimi
dotyczgcymi spozZycia pltynéw)

Warzywne, owocowe, mleczne

Zasmazane, ttuste, gotowe do
spozycia, z proszku, ze stoikow i

puszek, ketchup,

WSKAZOWKA: Producenci produktéw spozywczych maja obowiazek ustawowy wymienia¢ sktadniki produktu
w kolejnosci od tych, ktérych jest najwiecej w produkcie do tych, ktérych jest w produkcie najmniej. Jesli na kilku
poczatkowych miejscach widnieje np. s6l, glutaminian sodu, glutaminian monosodowy, E621 - poszukaj bardziej
naturalnego zamiennika.



