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PRAHA (bk) — Denné sporada-
me aZ 15 gramii soli, coZ od-
povida zhruba trem IZi¢ckam.
Pritom denné bychom méli
podle Svétové zdravotnickeé
organizace (WHO) snist okolo
5 gramii. Nadmérné presolo-
vani miize zpusobovat vysoky
krevni tlak a rakovinu Zaludku!
Hodné soli vSak prijimame i v
potravinach, ve kterych byste
to rozhodné necekali — napfi-
klad v pecivu!

Foto pro Aha! — Vim, co jim a piju, scom

na prislusné receptory zpusobuje
uvoliiovani takzvanych hormonti
$tésti, které navozuji pocit poho-
dy, euforie, uklidnéni a radosti,*
vysvétluje doktorka Marie Nejedla
ze Statniho zdravotniho ustavu.

Uybirejte si

nizkotu¢nych vyrobcich, v nichZ se
sniZeny obsah tuku, ktery je nosite-
lem chuti, dohani soli, nebo prekva-
pive i v pecivu!
Rohlik v Cele

Podle testu bézného peciva inicia-
tivy Vim, co jim a piju je kazdé druhé

Ve spotiebé soli patfime mezi ev-
ropské rekordmany! Cesti muZi kon-
zumuji aZ 16,6 g soli denné, Ceské
Zeny 10,5 g. Ba co hiif, na slanou chut
si zvykaji uZ batolata! VétSina ne-
mluvnat ve véku od 7 do 12 mésict

Kolik ji jite?
Doporuéena denni davka
soli je 5 gramu

Parek (2 nozicky)::
6,29

" Rohlik p3enicny
(2apil):1,83 ¢

pfijimd o 80 % vic soli, neZ by méla.
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Sul jako droga
,,Podlenékterychvédeckychteo-
rii miiZzeme povaZovat chut na siil
za projev zavislosti. Sul se v lid-
ském mozku uplatiiuje na stejné,
dopaminové draze jako
ruzné
vazba v mozku

drogy. Jeji

JenZe tim, Ze prestaneme solit,
nadmérny pfijem soli nesniZime. Z
80 % to totiz zavisi na vybéru potra-
vin, které jime. Nejvét§i mnoZstvi
soli se nachdzi v polotovarech, v
hotovych nebo zmraZenych potravi-
néach, v uzeninéch, v instantnich po-
lévkach, v ¢inskych nudlich, bram-
burkéach, v syrech, v cerealiich, v

pecivo ¢i chléb v naSich obchodech
presolené. Hodné soli se nachazi na-
priklad v béZném kminovém chlebu,
ktery ve 100 g (asi 2 krajice) obsaho-
val 1,42 g soli. Nejhite pak dopadl
pSenicny soleny rohlik, ktery obsaho-
val 1,83 g soli ve 100 g, coZ odpovida
dvéma a ptl rohliku! Nejméné mél
napiiklad slunecnicovy chléb.
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INZERCE

(1 00g):3,25¢g

»

4’2“ Sunka (100 g)

1,88 g

MiiZe za obezitu

Presolovani souvisi i s obezitou. Pokud

jime hodné slanych jidel, mame vétsi
Zizen, a jestlize sahneme po slazenych
napojich s vysokym obsahem cukru, pak
si zadélavame na kila navic.

Slané tycmky
(100g):8 g

6 % pridate pi jidle

12 % z pirodnich zdrojii

Chléb Sumava
(2 krajice):
1,349 17 % ze zpracovanych
a pfipravenych jidel (balené
potraviny, konzervované
potraviny, jidla z restauraci)

Zdravotni rizika

| kdyz je sl pro télo nepostradatel-
na, s nadmérnym pfijmem souvisi
rakovina zaludku a vznik hypertenze

— vysokého krevniho tlaku, ktery miize

vést k poSkozeni ledvin. Vysokym tla-
kem trpi téméf 50 % dospélych Cechii
a 20 % z nich o tom viibec nevi. Podle
odborniki vSak omezeni soli vede k
vyznamnému snizeni krevniho tlaku

a vyznamne snizuje vyskyt srdec¢niho
infarktu a nahlych mozkovych prihod.

‘/'Vzdéldvénizomés’mancﬁ
se zdravotnim postizenim

Mit handicap neznamend nemit préci!

]

Ma to smysl!

Odstfihnéme se od predsudkii
a litost si strcme za klobouk.

Rovné sance a vzdélavani pomuzou

Lidem s handicapem prazdna litost nepomUGze. Mit stejnou moznost
ziskat a udrzet si praci jako ostatni vSak ano.

Zbavme se predsudkl, Zze na néco nestaci, ze tézce snasi stres,

e... Kolik podobnych stereotypli v nasich hlavach jesté je? Zda a jak
zaméstnanec se zdravotnim postizenim svou praci na konkrétni pozici
zvladne, pfece posoudi pfi vstupni prohlidce Iékar!

Lidé s handicapem mohou pracovat stejné dobfe jako ostatnl' jen
subjektim nabizime moznost uhradit naklady na zvySeni kvalifikace
jejich zaméstnancu z fad OZP a OZZ.

Projekt Vzdélavani zaméstnancl se zdravotnim postizenim je
spolufinancovan z Evropského socialniho fondu prostfednictvim
operacniho programu Lidské zdroje a zaméstnanost a statniho
rozpo&tu CR. Patfite-li k t8m, kdo o tom rozhoduiji, tak s registraci svych
zaméstnancu s handicapem do projektu radéji nevahejte.

Vice na www.vzdelavani-ozp.cz.

ra
evropsky S
socialni
- fond v GR EVROPSKA UNIE

OPERACNI PROGRAM PODPORUJEME
h LIDSKE ZDROJE VASI BUDOUCNOST
A ZAMESTNANOST

www.esfcr.cz

Fond
Dalsiho
Vzdélavani

235397/14




