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Skutki spozywania
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spozywaig Polacy?

duzej iloSci NaCl

- Miazdzyca

- Nadcisnienie tetnicze

- Zawat serca

- Udar mozgu

- Rak zotadka

- Otytosc

- Osteoporoza

- Kamica nerkowa
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Swieze ziota:
bazylia, oregano,

szatwia, rozmaryn,
lubczyk, tymianek

imbir, cynamon,

kurkuma, curry, ziele
angielskie, lis¢ laurowy,
gatka muszkatotowa

ogranicz spozywanie
produktow wysoko

przetworzonych
| konserwowych

wybieraj produkty

Z najnizsza
zawartoscia soli

zainspiruj sie
przepisami

na zdrowe przekaski

KOBIETY
8,11
g / dobe
MEZCZYZNI
12,02
g / dobe

70°/o 0osob
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potrawy
na talerzu

388,5 mg sodu = 1 g soll
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(duza zawartosc soli w 100g produktu)
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- Dorsz Camembert Keczup Bagietki Parowki
9 wedzony petnottusty francuskie z kurczaka
= 2,9309 2,415 9 2,405 49 1,775 9 1,370 9



