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 Употребляйте ограничено продукты с высоким  
содержанием соли: колбасные изделия, копчёности, сыр,  
маринады и соления, чипсы, печенье, соленые орешки, 
промышленные полуфабрикаты, консервы и т.п. 
Включите в рацион больше свежих фруктов и овощей. 
При кулинарной обработке не доваривайте овощи. 
Замените соль пряностями и душистыми травами. 

 

Лучший способ заменить соль в блюде - добавить кислинки 
(заправьте салат лимонным соком). 
Используйте специи: эстрагон, кориандр, тмин, базилик, 
укроп, петрушку, корицу, душистый перец, чеснок и др. 
Добавляйте в блюда морские водоросли  
или соль из морских водорослей 
 

Избыток соли задерживает жидкость, что приводит  
к скрытым отекам внутри организма и застою лимфы; 
дает дополнительную нагрузку на сердце, сосуды, почки; 
вызывает жажду; 
является одной из причин артериальной гипертензии 


