10
savjeta

Obrazovna
Serija o prehrani

SO i natrij

10 savjeta kako da smanijite unos soli i natrija u organizam

ChooseMyPlate gov
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Vrlo je jasno da Amerikanci vole ukus soli, ali so ima vazu ulogu kod visokog krvnog pritiska. Svako, ukljucujudi
djecu, bi trebao smanijiti unos natrija u organizam na manje od 2.300 miligrama natrija dnevno (oko jedne ¢ajne
kaSic¢ice). Stariji od 51 godine, Amerikanci Africkog porijekla bilo koje starosti, te osobe sg ioviéenim krvnim pritis-

kom, dijabetesom, ili hroni¢nom bolesti bubrega bi trebali smanijiti unos natrija jos vis

Razmislite o friSkosti namirnica

Vedina natrija kojeg jedu Amerikanci nalazi se u

preradenoj hrani. Jedite preradenu hranu rjede te
U manjim porcijama, a posebno proizvode sa sirom kao
Sto je pizza; suho meso poput slanine, kobasica, hrenovke,
delikatesno meso; te gotove proizvode kao $to je konzer-
virani chili, ravioli i juhe. Svjeze namirnice obi¢no imaju
manje natrija.
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Kuhajte kod kuée cesce — tada imate kontrolu nad
sastojcima u hrani koju pripravljate. Kada sami pripremate
hranu mozete ograniciti dodatak soli.

Jedite puno voca i povrca— oni prirod-

no imaju malo natrija u'sebi

Jedite dosta voca i povréa — svjezeg ili zamrznutog.
Pojedite komad voca ili povrca uz svaki obrok.

eamlijech
e samalo
Birajte vise nemasnog ili nisko masnog mlijeka i

jogurta umjesto sira, koji ima puno natrija. Birajte svjezu
govedinu, svinjetinu, piletinu, plodove mora, umjesto
mesa sa dodatkom soli. Delikatesno meso, kobasice i
konzervirani proizvodi kao $to su usoljena govedina imaju
dosta natrija. Izaberite kikiriki i ostale koStunice
i siemena bez dodataka soli.

dinskeypro

viknite
Unos soli smanjite malo po malo —
obratite paznju na prirodne ukuse
razne hrane. Potreba za soli vremenom ce se smanijiti.
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Unapredenje prehrane

Kliknite na www.ChooseMyPlate.gov za vise informacija
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2 so potpu!
Kada kuhate nemojte dodati so. Sklonite so sa radne
povrsine u kuhinji, te sa kuhinjskog stola.
Koristite zaCine, bilje, bijeli luk,sircet, ili limunov sok kako bi
zaCinili hranu, ili koristite mjeSavine za zacinjavanje hrane
bez dodatka soli. Oprobajte biber ili crvenu papriku, bosil-
jak, curry, dumbir, ruZmarin.

Procitajté energetsku vrijednost
Procitajte energetsku vrijednost i listu sastojaka
kako/bi ste nasli pakovanja i konzerve sa manje natri-

”n u

ja. PotraZite proizvode sa oznakama “nizak natrij”, “smanjen
natrij”, ili “bez dodatka soli”.

¢
\ Restorani mogu spremiti obrok sa manje natrija po

narudzbi. Umak za salatu i druge umake mogu vam posluZziti
odvojeno, tako da mozZete staviti i pojesti manje.

Hrana kao Sto je umak od soje, kecap, kiseli krastav-
ci, masline, umaci za salatu, te ostali slicni zacini
su puni natrija. Izaberite umak od soje i kecap sa niskim
natrijem. lzaberite mrkvu ili celer umjesto maslina ili kiselih
krastavaca. Ako koristite zacine koji su ve¢ spremni u malim
paketima, nemojte iskoristiti cijeli paket, nego samo dio.

Povecajte unos potasijuma
Birajte hranu sa dosta potasijuma, koja moze
smanjiti krvni pritisak. Potasijuma ima u vocu

i povrcu, kao Sto je krompir, cvekla, zeleno povrée, sok od
paradajza, umak od paradajza, slatki krompir, grah (bijeli,
lima, kidni), te bananama. Potasijum se takoder moze nadi u
jogurtu, Skoljkama, ribi iverak, soku od narance i mlijeku.
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