
ЗАЧЕМ НУЖНА СОЛЬ?

Поваренная соль – источник важных для человеческого организма макроэлементов: 
ионов натрия (Na) и хлора (Cl), которые необходимы для нормальной жизнедеятельности 
человеческого организма.

Na

Регулирует кислотно-
щелочное равновесие

Обеспечивает передачу 
нервного импульса

Участвует в 
сократительной 

деятельности мышц

Влияет на транспорт 
веществ через 

мембрану клеток

Регулирует  водный 
баланс (удерживает 

воду в тканях)

Необходим для синтеза 
желудочного сока 
(соляной кислоты)

Содействует выведению 
шлаков и мочевины

Стимулирует активность 
амилазы – фермента, 

расщепляющего 
углеводы 

Но не стоит забывать, что соль полезна только в умеренном, рекомендованном количестве.

5 грамм в сутки* 
(чайная ложка без верха)

СКОЛЬКО НУЖНО СОЛИ?

Норма потребления соли 
(включая соль из готовых продуктов)

*Потея, организм теряет совсем немного соли, поэтому даже в условиях жары и высокой влажности 
лишняя  соль  не  нужна,  однако  важное  значение  имеет  обильное  питье.

ЧЕМ ОПАСЕН ИЗБЫТОК СОЛИ? 

Cl

При повышенном поступлении соли в организм происходит

задержка воды в 
организме, увеличение 

объема циркулирующей 
крови

чрезмерная стимуляция 
нервной системы, 

выработка адреналина 

усиленное выведение натрия 
через мочевыделительную 

систему, а вместе с  ним  
вымывание кальция 

нарушение 
водно-

минерального 
баланса, отеки

артериальная 
гипертония, 

риск инфарктов 
и инсультов 

повышенная 
нервная 

возбудимость, 
гиперактивность

мочекаменная 
болезнь 

остеопороз

Норма потребления  натрия – не больше 2 грамм в сутки

Чем больше потребляете соль, тем больше натрия поступает в организм



Хлеб и булочки Пицца

«СОЛЁНАЯ ШЕСТЁРКА»
Более 75% соли попадает в организм человека из готовых пищевых продуктов, 
полуфабрикатов или из пищи кафе и ресторанов быстрого питания (фастфуд)

Несмотря на то, что на вкус 
хлеб совсем не солёный, один 
кусок может содержать около 

15% от рекомендованной 
дневной нормы соли

Кусочек пиццы «Пепперони» 
может содержать почти треть 
рекомендованной дневной 

нормы соли. Попробуйте 
добавить овощи и зелень в 

ваш следующий кусок

Сэндвичи/гамбургеры/
фастфуд

Мясные деликатесы (нарезки, 
копченое и вяленое мясо)

Консервированные супы
и супы быстрого
приготовления

Шаурма/Тако/Буррито

Сэндвич или бургер из 
ресторана быстрого питания 
может даже превышать по 

содержанию рекомендован-
ную дневную норму соли. 

Попробуйте съедать половину 
сэндвича со свежими 
овощами на гарнир

Одна порция деликатесов 
весом 60 грамм может 

содержать до трети дневной 
рекомендуемой нормы 

натрия. Сделайте сэндвич со 
свежими овощами, такими как 

салат-латук, помидоры, 
болгарский перец и другие

Могут содержать более трети 
от ежедневной рекомендуе-

мой нормы потребления соли 

Начинки для                       
шаурмы/тако/буррито могут 
содержать большое количес-
тво натрия. Выбирайте такие 

закуски, в которых много 
овощей и нежирных 

источников белка

Уменьшайте количество соли в меню постепенно.

Не увлекайтесь продуктами с избыточным содержанием соли (мясные деликатесы и полу-
фабрикаты, консервированные продукты, фаст-фуд, бульонные кубики, соевый соус и т.д.).

Не солите еду автоматически – уберите солонку со стола.

Пользуйтесь пряностями свежими и сушеными. Замените ими часть соли, которую вы 
намеревались  положить  в  готовящееся  блюдо.

Покупайте продукты, не содержащие соль или с пониженным содержанием натрия.

Используйте йодированную соль.

КАК СНИЗИТЬ ПОТРЕБЛЕНИЕ СОЛИ?

1 2 3

4 5 6

ОГБУЗ «Центр общественного здоровья и медицинской профилактики», 
г. Томск, ул. Бакунина, 26, тел. (3822)  65-02-16, profilak�ka.tomsk.ru

Присоединяйтесь к группе «Будь здоров, Томск!»
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