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Mniej sodu, wiecej zdrowia

Zalecany dzienny limit wynosi
2300 maq — czyli okoto jednej tyzeczki do herbaty.

+ Zbyt duza ilo$¢ sodu (soli) moze szkodzi¢ zdrowiu.

* Moze zwiekszy¢ ryzyko nadcisnienia u dorostych i dzieci. Zwieksza réwniez
ryzyko chordéb serca i udaru.

© Wiekszo$¢ osob spozywa zbyt duzo sodu i moze nie by¢ tego Swiadoma.



Zawsze mozna wyczuc, Wiekszos¢ spozywanego sodu pochodzi z
czy zZywnos¢ zawiera zywnosci pakowanej oraz podawanej
duzo sodu. w restauracjach — a one nie zawsze smakuja stono.

Nalezy zwrdcic¢ uwage na ikone ostrzezenia
s 0 zawartosci sodu w menu restauracji sieciowych.
m Informuje ono, ze potrawa zawiera 2300
m miligramoéw (mQ) soli lub wiecej. Nalezy wybierac
potrawy bez tego ostrzezenia.

Nalezy sprawdzac etykiete dotyczgcag wartosci
odzywczych na zywnosci pakowanej, nawet dla
niemowlat. Etykieta ta informuje o zawartosci
sodu w kazdej porcji. Nalezy porownywac etykiety
podczas zakupdw i wybierac opcje z mniej niz 5%
dziennej ilosci (daily value, DV) sodu.



Zdrowe odzywianie

N ”’
T Niniejsze wskazowki pomogg unika¢ spozywania przetworzonej
IV zywnosci i zmniejszac ilos¢ sodu w diecie:

Przygotowu;j wiecej Korzystaj z mniejszej ilosci Spozywaj przekaski w

positkow w domu . solipodczas gotowania, : formie $wiezych owocow
przy uzyciu Swiezych, . azamiasttegodosalaj : iwarzyw lub niesolonych
mrozonych lub : potrawy na stole. : orzechdw, nasion
puszkowanych owocdow i popcornu.
i warzyw bez dodatku soli. :

Stosuj te wskazdéwki dotyczace zdrowego odzywiania w odniesieniu do bliskich,
szczegoblnie dzieci. Pomagajac dzieciom w wyrobieniu nawyku zdrowego
odzywiania, chronisz je przed problemami zdrowotnymi w przysztosci.



Kupuj madrze

Kupuj w alejkach zewnetrznych swiezg, petnowartosciowg zywnosc.
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Nabiat/jajka

Mrozone
owoce
i warzywa

&®

Swieze pieczywo

® g @

Mieso/dréb/owoce morza

Srodkowe alejki
Kupuj tutaj produkty takie
jak ptatki zbozowe o duzej
zawartosci btonnika, masto
orzechowe, produkty
petnoziarniste, orzechy, suszone
owoce i fasola w puszkach o
niskiej zawartosci sodu.
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Produkty
delikatesowe

Swieze owoce
i
warzywa




Potacz sie

o @nychealthy

n nychealth @ @nychealthy

Dowiedz sie wiecej

Odwied? strone nyc.gov/health i wyszukaj
sodium (s6d)

Znajdz pomysty
na zdrowe odzywianie

Odwiedz strone nyc.gov/health i wyszukaj
healthy eating (zdrowe odzywianie)

Otrzymaj najnowsze
biuletyny dot. zdrowia

Odwiedz? strone nyc.gov/health/pubs

Odwied? strone nye.gov/health w celu uzyskania dodatkowych wersji jezykowych
@\ tego biuletynu dot. zdrowia oraz innych przettumaczonych materiatéw na temat zdrowia.
te Masz prawo do ustug we wiasnym jezyku. Te ustugi sa bezpfatne we wszystkich biurach

i klinikach wydziatu zdrowia miasta Nowy Jork.
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