


Zawartość soli w wybranych potrawach

* obliczono na podstawie zawartości sodu (Na) w produkcie

Zawartość soli* w produktach świeżych i przetworzonych

* obliczono na podstawie zawartości sodu (Na) w produkcie

Ilość produktów świeżych i przetworzonych zawierających 
0,1 g sodu (Na) = 0,25 g soli (NaCl)

Czytaj informacje na etykietach produktów. 
Producenci nie zawsze podają zawartość soli na opakowaniu produktu, 
ale czasami podają zawartość sodu. 1g sodu odpowiada około 2,5 g soli. 
Podaną zawartość sodu mnożymy więc przez 2,5.

Czy wiesz, że…

sól = sód x 2,5

Ilość soli pochodząca
z produktów przetworzonych 

(~40%)

Ilość soli dodawana w czasie 
gotowania i dosalania przy stole 

(~60%)

Jak ustalić ile soli zjadamy?

Ilość soli pochodząca Ilość soli dodawana w czasie 

lIość spożywanej 
soli dziennie

lIość spożywanej lIość spożywanej lIość spożywanej lIość spożywanej 
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