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Omezte sul se snadno rekne.
Cim ji tedy nahradit?
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Pfemira soli nasemu organismu skodi, negativné ovlivhuje nase zdravi. Déti do
1 roku nesmi solit vibec. Nesolit - také nejde. Jak tedy omezit soleni? |
neosolené jidlo mdze mit vyraznou chut. Lze sGl nahradit, aby jidlo bylo stéle
chutné?
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. 1. Neslané neznamena bez chuti

Nez si zvykneme, tak postupné a promyslené. Neslané totiz neznamena
nutné bez chuti. Naopak s omezenim soli Casem zacneme vnimat bohatou
$kalu ruznych chuti at uz téch, které potraviny maji pfirozené v sobé,
nebo bylinek ¢i kofeni, kterymi miZeme sul nahradit. RadikaIni jedinci
rozhodnuti vydat se cestou zdravého stravovani, si stl zakdzou a jidla, na kterd
jsou zvykli, za¢nou konzumovat neslana. Jenze pokud se jejich zasah do
jidelnicku omezi jen na vyrazeni soli, Casto jim dobré predsevzeti dlouho
nevydrzi.

»Chceme-li Setrit se soli, musime na to myslet jiz béhem kuchynskeé
upravy, abychom pokrm nepresolili hned na samotném zacatku,“
varuje dietolozka Karolina Hlavata. Vzdy je lepsi jidlo chutové dotahnout na
konci, nez to se soli Ci kofenim prehnat na ,startu”.

. 2. Korenici smési si michejte sami

SAl mohu nejlépe nahradit kofenim a bylinkami. , Nejlepsi je pouzivat
jednodruhové koreni. Jestlize nam vyhovuji vice smési, pak by mély
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byt bez soli. Kofeni samo o sobé pokrm ochuti dostate¢né a sul je az
druhotna,” vysvétluje dietolozka. Doporucuje také, abychom si smési radéji
pripravili sami podle vlastni fantazie a chuté. ,,U kupovanych pfipravku je
soli zbyte¢né moc. Sul v nich miva vétsi podil nezZ samotné kofeni a to
je Spatné,” varuje.

. 3. Chut zvyrazni i citrdon, ba i jogurt

Jaké koreni nejlépe omezené mnozstvi soli zamaskuje? ,, PepF, tymian,
rozmaryn, cervena paprika, zdazvor. Do plévky je vyborna bazalka,
petrzel, trocha libecku. Hodné aromaticka je také majoranka. Casto se
na ni zejména u polévek zapomina a je to Skoda. | cesnek a cibule
dodaji pokrmu chut. Idealni je citronova stava, grep, limetka. Ke
zvyraznéni chuté pomuze skvéle také bily jogurt,“ radi Karolina Hlavata.
Co se tykda smési koreni, je vyrazné napfiklad kari. Velmi aromaticka a chutové
zajimava je i samotna korenova zelenina. Dame-li dostatek celere a petrzele,
malokomu bude vadit méné soli.



- 4. Pozor na vegetarianské vyrobky

Mytem, kterému lidé odhodlani prejit na zdravou stravu ¢asto podlehnou je, ze
budou mit perfektni jidelni¢ek, kdyz za¢nou jist vegetarianské a veganské
vyrobky. Ty ale podle dietolozky byvaji paradoxné hodné slané. Jedinou
moznosti je, Cist obaly a predem se podivat, kolik soli v sobé vyrobek
skryva.

. 5. Zelené naté hlavne détem

Sul uz vubec nepatfi do jidelni¢ku déti. Zejména tém do jednoho roku
bychom neméli pokrm solit viibec a ani koreni neni dobrou cestou. , Ke
zpestreni chuté nam velmi dobre poslouzi zelné naté a trocha cesneku
¢i cibulky,“ doporucuje dietolozka.

. 6. Vice koreni - vice tekutin

Vyrazné mohou korenit obézni lidé. Maji totiz vétsi tendenci solit. Jelikoz sl



zvysuje chut k jidlu, vede tak neprimo pravé k obezité. Presoluji rovnéz velmi
¢asto seniofi. | jim mdze pomoci vyraznéjsi koreni. ,,Starnuti se nevyhyba
ani chutovym a cichovym bunkam. Postupem casu se tedy oplostuje
chut i cich, a tak seniofi maji tendenci hodné solit. Problém je, ze v
kombinaci s tim se u nich naopak snizuje pocit zizné, a tak vice soli a
méné piji. Mohou tak u nich vzniknout vazné zdravotni potize,“
upozornuje dietolozka.
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. 7. Nedosolujte. Potraviny jiz sil obsahuiji

Chceme-li omezit pfijem soli, musime si uvédomit, ze vétsSina soli pochazi ze
samotného pokrmu. O to ddlezitéjsi je, abychom potraviny zbyte¢né sami
nedosolovali. ,,UZ kdyz nakupuji, musim Cist etikety. Napriklad velké
rozdily v obsahu soli jsou u peéiva, mineralnich vod, syru, uzenin,“ rika
Karolina Hlavata.

. 8. Draslik je dulezity

Zcela se vyhnout soli zfrejméeé nedokazeme. Je proto tfeba mit podle dietolozky



na paméti, ze kdyz zkonzumuji hodné sodiku, musim to vyvazit prijmem
drasliku, abychom negativné neovlivihovali nas krevni tlak. To
znamena, jist dostatek zeleniny a ovoce, které jsou prirozenym
zdrojem drasliku.
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