F-07/D Wydanie: 1 z dnia: 16.11.2018
Specjalistyczny Zespot Opieki Zdrowotnej g
nad Matka i Dzieckiem w Poznaniu Opracowal:
starszy dietetyk

ZALECENIA DIETETYCZNE
DIETA NISKOSODOWA

Celem diety jest ograniczenie lub eliminacja soli kuchennej oraz spozywanie produktéow o niskiej
zawarto$ci sodu.Nalezy calkowicie zrezygnowac ze wszystkich rodzajow jedzenia, ktére zawiera
konserwanty.

Diete niskosodows stosuje si¢ glownie w chorobach ukladu krazenia, chorobach nerek i
nadci$nieniu tetniczym.

Techniki sporzadzania potraw to: gotowanie w wodzie i na parze, duszenie i pieczenie w folii lub
pergaminie.

PRODUKTY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE W DIECIE

PIECZYWO I PRODUKTY ZBOZOWE
e Zabronione: pieczywo $wieze, zytnie, razowe, bulka tarta, platki kukurydziane, chipsy,
kasza gryczana, peczak, grube makarony.

e Dozwolone: pieczywo czerstwe, jasne, chleb chrupki, pieczywo Graham w ograniczonej
ilosci, platki owsiane, ryz, drobne makarony, kasza manna, jeczmienna lamana,
krakowska.

OWOCE
e Zabronione: owoce niedojrzale, owoce suszone, czeresnie, sliwki, gruszki, agrest, orzechy.

e Dozwolone: owoce dojrzate bez skorki i pestek, Ananas, arbuz, banan, czarne jagody,
mandarynki, morele, nektarynki, poziomki, truskawki, agrest, czeresnie, grejfruty, gruszki,
jablka, maliny, porzeczki czarne i czerwone, §liwki, brzoskwinie, pomarancze, wisnie,
kiwi, cytryna

WARZYWA

e Zabronione: warzywa kiszone, konserwowane, kapusty, ogorki, cebula i szczypiorek,
papryka, rzodkiewka, ziemniaki smazone, w postaci frytek, placki ziemniaczane.

e Dozwolone: Baklazan, groszek zielony, papryka zielona, szczypiorek, szparagi, cukinia,
dynia, papryka czerwona, salata, marchew,buraki, szpinak, kabaczki, dynia, zielony
groszek (mlody),mloda fasolka szparagowa, salata zielona, pomidor.

MLEKO I JEGO PRZETWORY

e Zabronione: sery podpuszczkowe i dojrzewajace (tzw. Zolte), serki fromage, plesniowe,
Feta, sery topione, sery twarogowo-owcze (bryndza, oscypek).
e Dozwolone: twarogowe i homogenizowane, jogurty, kefiry, mleko stodkie 1 zsiadte.

JAJKA
e Zabronione: smazone
e Dozwolone: gotowane w wodzie lub na parze.

MIESO I JEGO PRZETWORY

e Zabronione: baranina, tlusta wieprzowina, ges, kaczka, wedliny tluste , podrobowe z
dodatkiem soli, migsa peklowane, konserwy migsne, szynki, kielbasa, suszone 1 wedzone
migso, pasztetowa, watrobianka, boczek, stonina.
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e Dozwolone: wolowina, cielecina, kurczaki, indyki, chuda wieprzowina w ograniczonej
ilo$ci.

RYBY
e Zabronione: tluste, wedzone, konserwy, marynaty.
e Dozwolone: chude — dorsz, leszcz, sandacz, plastuga, sola.

CIASTA I DESERY
Zabronione: paczki, faworki, krakersy, stone paluszki, chalwa, czekolada, kakao,torty i ciasta z
kremem i z dodatkiem soli.

e Dozwolone: cukier, dzemy bez pestek, midd, przetwory owocowe bez dodatku cukru,
biszkopty, czerstwe ciasto drozdzowe

NAPOJE
Zabronione s3 wody mineralne, soki z zawartoscia sodu.

ZUPY I SOSY

Powinny by¢ zageszczone zawiesing z maki w wodzie, mleku lub slodkiej $§mietance. Zupy
podajemy tylko z dozwolonych warzyw, zaciagane zawiesing, bez zasmazek. Zabrania si¢
spozywania zup w proszku.

PRZYPRAWY
e Zabronione: ocet, pieprz, sol, sos sojowy, maggi, musztarda, papryka ostra, chili, kostki
rosolowe, przyprawa Vegeta, Jarzynka.
e Dozwolone: cukier, sok z cytryny, przyprawy ziolowe — tymianek, majeranek, lubczyk,
wanilia, bazylia, kminek, estragon, pietruszka, szalwia, cynamon, koperek.

JAK OGRANICZYC SPOZYCIE SODU?
Oto kilka sposobéw na ograniczenie sodu w codziennym jadlospisie:
e (Czytaj etykiety- znaczna cz¢$¢ produktow spozywcezych zawiera na etykiecie informacij¢ o
zawartosci sodu w 100 gramach, warto wybiera¢ te ktére podaja ten parametr , a ilos¢
sodu jest w nich niewielka,

e Ogranicz positki przygotowane przemystowo- na ogoét zawieraja bardzo duze ilosci sodu,

e Gotuj na parze- ryby, migsa, warzywa- nie wymagaja wtedy dodatku soli,

e Nalezy unikac fast foodéw i stonych przegryzek,

e Wybieraj wodg¢ mineralna niskosodowa,

e Pamictaj, ze leki tez moga dostarczac séd, zwlaszcza leki praeciwbodlowe,

e Staraj si¢ ograniczy¢ dodawanie soli do potraw gotowanych w domu,

e Ogranicz uzytek soséw do gotowania- sos sojowy czy maggi zawieraja bardzo duze ilodci
soli,

e Nalezy wykluczy¢ polepszacze smaku np. kostki rosolowe, przyprawa Vegeta, Jarzynka,

e Dodawaj przyprawy ziolowe np. estragon do ryb, pietruszke, szalwie, tymianek, ktore
poprawiaja rowniez walory smakowe potraw.
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