
Рекомендации по употреблению соли 

 
 

Пищевая соль — это хлорид натрия. Ионы натрия удерживают 

жидкость в организме, а значит, способствуют повышению артериального 

давления. При наличии артериальной гипертензии употребление соли 

необходимо ограничить до 5 г в сутки (чайная ложка «без горки»), а при 

наличии  отеков-до 3 г. 

Что это значит? Это значит, что не нужно есть продукты 

с повышенным содержанием соли (соленые и маринованные овощи, сельдь 

и др. соленую рыбу, кетчуп и соленые приправы, бульонные кубики, супы 

из пакетиков), а также солить продукты при приготовлении. 

 

Если вы не можете абсолютно отказаться от добавления соли, можно 

использовать соль с пониженным содержанием натрия. Такая соль продается 

в отделах с  диетическим питанием.  


