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Sul nad zlato?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Sul-nad-zlatos10010x9773.html

Znamé rceni z pohadky, my za néj vsak davame otaznik. Je pravda, ze bez
zlata se nas organismus obejde, ale bez soli ne. Jenze soli je v nasi stravé
nadbytek. Z vyzkum{ vyplyva, Ze ji konzumujeme dvakrat az trikrat vic, nez
nam svedci. A netyka se to jen dospélych, ale i déti.
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Zdroj: salt-shaker-close-up-shot z Shutterstock

K ¢emu ji potrebujeme?

Kuchynska stl je chemickd slouc¢enina sodiku a chléru. Oba prvky patfi mezi
mineralni latky, které nas organismus potrebuje a neumi si je vyrobit. Proto je
nutné prijimat je stravou. Sodik i chlér tvori soucast nasich télnich tekutin a
pomahaji nam udrzovat rovnovahu mezi kyselymi a zasaditymi latkami. Chlér
je navic soucdsti Zaludecnich Stav.


http://www.shutterstock.com/pic-403307644/stock-photo-salt-shaker-close-up-shot-selective-focus-on-vintage-wooden-background.html?src=csl_recent_image-2

Proc¢ premira soli skodi?

Nadbytecny prijem soli ma na svédomi zadrzovani vody v organismu,
otoky a zvySovani objemu krve. Tim se zvysuje krevni tlak. A vysoky krevni
tlak je Uzce spojen s vyskytem srdecné cévnich onemocnénich, kam spada také
infarkt myokardu a cévni mozkova prihoda. Vysoky prijem soli zvysuje i
riziko onemocnéni ledvin a nddorovych onemocnéni traviciho ustroji. V
neposledni fadé souvisi s obezitou, protoze sl povzbuzuje chut k jidlu.

Kolik ji mame konzumovat?

Vyzivova doporuceni rliznych organizaci se mirné lisi, v zdsadé se ale shoduiji
na 5-6 gramech soli pro dospélého clovéka na den, tj. pro predstavu
jedna kavova lzicka. Kojenclm do jednoho roku bychom neméli solit vibec,
u batolat se doporuceny prijem pohybuje do 2 gramu. U predskolnich a
mladsich Skolnich déti se doporucuje mnozsti do 4 g soli denné.



Jak si hlidat jeji mnozstv

Jde to, ale da to praci. Je obecné znamé, ze bychom si jidlo neméli zbytecné
prisolovat. Méné zndmé uz je, ze soleni pokrmd, at uz se jedna o slanou vodu
na vareni téstovin nebo stl v qulasi, ¢ini v nasi spotrebé soli pouhych 20-25 %.
To znamena, ze 75-80 % soli prijimame prostrednictvim potravin ve
skryté formé. A to je prave to, na co bychom si méli dat pozor.

Kde je soli nejvice?

Nejvétsi mnozstvi soli obsahuji uzeniny, velmi slané syry typu
balkansky, niva, apod., pecivo nebo slané pochutiny viditelné
posypané soli, konzervované pokrmy a vétsina instantnich jidel. Pokud
napfiklad snime 100 graml slanych tycinek, vyCerpame si tak denni
doporucené mnozstvi, protoze obsahuji zhruba 6,9 grami soli. Takové pokrmy



bychom méli do jidelni¢ku zarazovat vyjimecné, nebo jesté |épe - zcela je
vyradit.

Pozor na skrytou sul!

Problémem je sul, ktera neni v potravinach citit. Najdeme ji totiz i
tam, kde bychom ji necekali. Napriklad ve sladkém pecivu, jako jsou kolace,
buchty, babovka, vanocka apod., v détskych snidanovych cerealiich, susenkach
Ci sladkych instantnich kasich. A tomu vSemu vévodi corn flakes.

Musi byt i ve sladkych potravinach?

Jak v kterych. Do kynutého peciva se sil pridava z divodd technologickych, s
téstem by se bez pridani soli Spatné pracovalo. Proto stl najdeme i v domécich
receptech. Druhym ddvodem, proc se sll do sladkych potravin pridava, je chut.
Sul vytvari dojem tzv. , plné chuti“. Bez ni chutna vyrobek jakoby
neuplné. Na sll v potravinadch uz jsme zvykli. Technologické dlvody pro
pridani soli do kukuri¢nych lupinkd i dalich vyrobkd, které nejsou z kynutého
tésta, nejsou.
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