РЕКОМЕНДАЦИИ ГРАЖДАНАМ: О скрытой соли в продуктах питания
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[bookmark: _GoBack]Роспотребнадзор напоминает, что около 80% соли, которую человек потребляет ежедневно, приходится на так называемую «скрытую соль». Что такое «скрытая» соль? Эта та соль, которая скрывается в обработанных пищевых продуктах, таких как хлеб, печенье, сухие завтраки, колбасы, чипсы и так далее.
Только 20% от общего количества потребляемой нами соли приходится непосредственно на саму соль, которую мы добавляем в процессе приготовления пищи или за столом.
Большое количество соли изначально содержится в продуктах животного происхождения – мясе, рыбе, яйцах. Например, мясные блюда, приготовленные без соли, уже содержат ее около 3–4 г. Людям на бессолевой диете стоит учитывать эти моменты.
Физиологической нормой для человека считается употребление 5 г соли в день. В Европе и США, средний житель потребляет около 10 г., в России – 12 г соли в день. Больным гипертонической болезнью рекомендуется потреблять не более 1 г соли в день (если врач не предписал по-другому).
Некоторые болезни требуют бессолевой диеты или диеты с очень ограниченным содержанием соли. Это болезни почек, энурез или воспаление почечных клубочков, ожирение, отеки, некоторые болезни сердца и сосудов, гипертония, при которой необходимо вообще исключить соль.
По данным ВОЗ, чрезмерное потребление соли повышает риск сердечно-сосудистых и других неинфекционных заболеваний, таких как диабет, онкологические заболевания и хронические болезни легких.
Как снизить потребление соли на 20%
· Не солите блюда во время готовки. Это относится и к воде, в которой вы собираетесь варить макароны, овощи или рис.
· При готовке супов и бульонов не используйте бульонные кубики (в них содержится большое количество соли).
· Прежде чем добавить приправу к блюду, внимательно прочитайте этикетку. Готовые смеси специй чаще всего уже содержат в составе соль.
· Откажитесь от готовых соусов с высоким содержанием соли (кетчуп, соевый соус, французская горчица и т.п.).
· Уберите со стола солонку (и спрячьте ее подальше), но оставьте перечницу.
· Готовый томатный сок из магазина — низкокалорийный, но содержит недопустимо высокое количество соли. Включайте в рацион свежие помидоры или делайте несоленый томатный сок самостоятельно.
Содержание соли в 100 г продуктов:
· хлеб – около 1 г;
· сыр —1,5-3,5 г;
· копченые колбасы — 3-3,5 г;
· вареные колбасы и сосиски — 2-2,5 г;
· соленое сливочное масло — 1,5 г;
· мясные и овощные закусочные консервы – 1,5 г соли;
· рыбные консервы — 1,5-2 г;
· слабосоленая рыба и икра – 5-8 г;
· среднесоленая рыба — 9-14 г;
· рыба горячего копчения — 2 г;
· икра лососевых содержит 6 г соли.
Существует множество альтернатив соли, которые можно ввести в свой ежедневный рацион, чтобы уменьшить ее потребление. В качестве замены соли можно использовать пряные травы, специи, лимон, сок лайма, чеснок, овощную соль и др.
В рамках реализации мероприятий национального проекта «Демография» Роспотребнадзор продолжает продвижение принципов здорового питания и создание в России среды, способствующей ведению здорового образа жизни. Внедряется система мониторинга за состоянием питания различных групп населения в регионах, в том числе детей, основанная на результатах научных исследований в области нутрициологии, диетологии и эпидемиологии, а также связывающая здоровье населения со структурой питания и качеством пищевой продукции.    
Дополнительная информация о федеральном проекте "Укрепление общественного здоровья", рекомендации Роспотребнадзора, полезные статьи и интервью экспертов по здоровому питанию уже доступны на портале​ "Здоровое питание"
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g TOTOTPEHAI? COJb B NPOAYKTAX NMUTAHMSA

¥ POCMOTPEBHAIB0PA 8-800-555-49-43

YTO TAKOE «CKPbITAS}» COJb 1 JI06ABJIEHHAS COJb
Conb, KOTOpas CKPbIBAETCS B 06PabOTaHHbIX MULLEBbIX NPOAYKTAX, TAKIX 20% oT 06LLero KoNM4ecTBa NOTPEGNSAEMOiA CONMY MPUXOAUTCS Ha COMb,
KaK Xn1e6, neyeHbe, Cyxve 3aBTpaky, konbachl, YUnchb KOTOPYIO ,062BNAIOT B NPOLIECCE NPUrOTOBIIEHNS ML WK 32 CTONOM

HOPMA MOTPEBJIEHWSA CONK . B KAKWX MPOAYKTAX YXE ECTb COJlb

®u3nonoruyeckas Hopma na Yenoseka 5 r conm B ieHb B\ « MscHble 6111013, IPUrOTOBMEHHbIE 663 COMK, Y)XKe cofepxar

Copepxanue conu B 100 r npoyKToB: " ee okono 3-4r

« Xne6-okono1r « bonbLuOe KONK4ECTBO CONM U3HAYABHO COAEPXKMTCS B NPOAYKTAX

e Cbip-1,5-35T )KMBOTHOO MPOUCXOXKIEHMS — MACE, pbibe, ArLiax
KonyeHble kon6ackl —3-3,5 1
BapeHble Konbackl 1 COCMCKN —2-2,5 T KAK CHU3WUTb MOTPEBJIEHWE COJIN HA 20%
ConeHoe cnvBo4Hoe Macno—1,51 « He conuTe 6ntoga BO Bpemsi rOTOBKY. 3T0 OTHOCUTCS 1 K BOJE, B KOTOPOI
MsiCHble 11 OBOLLHbIE 3aKYCO4HbIE KOHCEpBbI — 1,5 T conu Bbl COGMPAETECH BApUTL MAKapOHbI, OBOLLM UIN KpyTy
Pbi6Hble KoHCepBbl —1,5-2 T [pu roToBKE CYroB 1 6YNbOHOB HE UCMONb3YiiTe 6yNbOHHbIE KYOUKM
Cna6oconeHas pbi6a v ukpa—5-8 lMpexze 4em J06aBUTb MPUNPaBy K 61Ky, BHUMATENbHO NpoyMTaiiTe
CpegHeconeHas pbi6a —9-14 1 3TUKeTKy. [OTOBbIE CMECH CMeLyii YaLLe BCErO Y)Ke COepXar B CoCTase
Pbi6a ropsi4ero kon4exnsi —2 r COfb.
Wkpa nococesbix—6 1 OTKaXUTECH OT FOTOBbIX COYCOB C BLICOKMM COAEPXKAHUEM COMM (KETHyr,

COEBblif COYC, hpaHLly3cKkas rop4uua 1 T.n.)
Mogpo6Hee Ha www.rospotrebnadzor.ru





