Ogranicz ilos¢ soli

Mniej sodu, wiecej zdrowia

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

* Moze zwiekszy¢ ryzyko nadci$nienia u dorostych i dzieci. Zwieksza
réwniez ryzyko chordb serca i udaru.

Zalecany dzienny limit wynosi 2200 mg —
czyli okoto jednej tyzeczki do herbaty.

Zywno$¢ pakowana i podawana w restauracjach

* Wiekszos¢ 0séb spozywa zbyt duzo sodu i moze nie by¢ tego Swiadoma.

Prawda czy fatsz? Fatsz
Zawsze mozna wyczuc, czy Wiekszos¢ spozywanego sodu pochodzi z zywnosci pakowanej oraz podawanej w restauracjach —
zZywnosc zawiera duzo sodu. a one nie zawsze smakujg stono.

Nalezy zwrdci¢ uwage na ikone ostrzezenia o zawartosci sodu w menu restauracji sieciowych.
Informuje ono, ze potrawa zawiera 2300 miligramow (mg) soli lub wiecej. Nalezy wybiera¢ potrawy
bez tego ostrzezenia.

Nutrition Facts Nalezy sprawdzac etykiete dotyczacag wartosci odzywczych na zywnosci pakowanej, nawet dla
—— niemowlat. Etykieta ta informuje o zawartosci sodu w kazdej porcji. Nalezy poréwnywac etykiety
Sodiumisomg 6% podczas zakupdéw i wybierac opcje z mniej niz 5% dziennej ilosci (daily value, DV) sodu.

Biuletyn dot. zdrowia
Odwiedz strone nyc.gov/health aby zobaczy¢ wszystkie biuletyny dot. zdrowia.

Zadzwori pod nr 311 w celu zaméwienia bezptatnych kopii. Health


http://www1.nyc.gov/site/doh/index.page

Zdrowe odzywianie
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( V ) Niniejsze wskazéwki pomoga unika¢ spozywania przetworzonej zywnosci i zmniejszac ilos¢ sodu w diecie:
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Przygotowuj wiecej positkdw w domu Korzystaj z mniejszej ilosci soli podczas Spozywaj przekaski w formie Swiezych
przy uzyciu $wiezych, mrozonych lub gotowania, a zamiast tego dosalaj owocéw i warzyw lub niesolonych
puszkowanych owocow i warzyw bez potrawy na stole. orzechdw, nasion i popcornu.

dodatku soli.

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

Kupuj madrze &S ®
Kupuj w alejkach zewnetrznych swieza, . o) )
petnowartosciowa zywnos¢. Mieso/dréb/owoce morza

Nabiat/jajka deﬁi&%?gls%}//ve

Srodkowe alejki

Kupuj tutaj produkty takie jak
* ptatki zbozowe o duzej zawartosci
btonnika, masto orzechowe,

Mrozone produkty petnoziarniste, orzechy,

suszone owaoce i fasola w puszkach
0 niskiej zawartosci sodu.
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Swieze pieczywo

Potacz sie Dowiedz sie wiecej Znajdz pomysty Otrzymaj najnowsze
na zdrowe odzywianie biuletyny dot. zdrowia
D @nychealthy

Odwiedz strone nyc.gov/health Odwiedz strone nyc.gov/health Odwied? strone
nychealth i wyszukaj sodium (sod) i wyszukaj healthy eating nyc.gov/health/pubs

(zdrowe odzywianie)
@nychealthy

@w Odwiedz strone nyc.gov/health w celu uzyskania dodatkowych wersji jezykowych tego biuletynu dot. zdrowia oraz innych przettumaczonych materiatéw na temat zdrowia.
t_ Masz prawo do ustug we wiasnym jezyku. Te ustugi sg bezptatne we wszystkich biurach i klinikach wydziatu zdrowia miasta Nowy Jork.
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