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Dobre ukryta sul
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Verili byste, ze nékteré susenky obsahuji vice soli nez solené arasidy? Zni to
jako paradox, ale je to tak. Vyrobci se soli rozhodné nesetrfi. A odnasi to opét

nase zdravi.
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Zdroj: Sul ze Shutterstock -
Kuchynska sul patfi mezi rizikovou slozku nasi
stravy

Soli prijimame moc i v pripadé, kdy si nepresolujeme obéd nebo jina jidla.
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Nejvic soli totiz zkonzumujeme prostrednictvim potravin, jako jsou pecivo,
uzeniny, nékteré slané syry nebo tfeba slané pochutiny. Sul kupodivu
najdeme i tam, kde bychom ji viilbec neéekali - ve vyrobcich uréenych
podle obalu détem a také ve sladkych potravinach jako jsou suSenky, buchty,
kolace, snidanové cerealie, kukuficné lupinky nebo tfeba instantni ovesné
kase,

Presolené detské cereadlie

Porovnanim Gdajd z vyzivovych tabulek vyrobkl se napriklad dozvidame, ze
kukuri¢né lupinky obvykle obsahuji 2-2,5 gramu soli na 100 gramu, zatimco
nékteré parky pouze 2 gramy. Jsou také susenky, které v sobé maji soli vic, nez
solené arasidy, tj. 1,4 gramu soli na 100 gramd, a divit se neprestaneme ani pfi
Cteni etiket leckterych détskych cerealii. Ty mohou byt dokonce slanéjsi, nez
bramborové chipsy.

Sul zvyraznuje sladkou chut

Jak to, ze ten rozdil pouhym ochutnanim nepozname? Solené ofisky nebo
bramborové chipsy plsobi slanéjsim dojmem, protoze sll se vyskytuje na jejich
povrchu, zatimco sll ve vyse zminénych potravinach je zapracovana do
samotného vyrobku, takze ke kontaktu chutovych poharkl se soli nedochazi



primo. Navic stl ve sladkych vyrobcich naopak podpori vnimani sladké chuti.

Logo Vim, co jim

Jak vybirat potraviny? Vyrobek od vyrobku se lisi, idaje o obsahu soli najdeme
na kazdé balené potraviné ve vyzivové tabulce. Porovnanim vice vyrobkd
stejné kategorie, napriklad Sunky rlznych vyrobcl, snadno zjistime, kterd je z
pohledu obsahu soli vyhodngjsi. Pomocnikem pri vybéru potraviny s nizsim
obsahem soli muze byt i logo Vim, co jim, které garantuje nizsi obsah sodiku
(soli) v dané kategorii potravin. Pfi studovani etiket méjme na paméti, ze
doporucené denni mnozstvi je 5-6 grami soli a zalezi nejen na tom, kolik
gramuU soli potravina obsahuje, ale i na tom, jaké mnozstvi vyrobku nakonec
snime. Vzdy ale plati: ¢im méné soli, tim Iépe.



Cim ji nahradit?

Negativni a zaroven pozitivni je, Zze sll je ndvykova. Pozitivum je v tom, Ze na
co jsme si zvykli, tomu mUzeme také odvyknout. Pokud za¢neme solit méné,
po néjaké dobé si zkratka zvykneme a uz s tim nebudeme mit problém.Pfi
dochucovani pokrmd muzeme éast soli nahradit ruznymi bylinkami
(napriklad bazalkou, medvédim Cesnekem, libeckem ¢&i oreganem) nebo
kombinaci jednotlivych chuti pouzitych surovin.



19 soleni a dosolovani 4g

Deti 1-6 let.....2g soli/den

Vzorovy jidelni¢ek pro optimalnich 6 gramu
soli
Pokud bychom se chtéli vejit do denniho doporuc¢eného mnozstvi, musime malo

solit, peCivo mit zahrnuto jen ve dvou jidlech a predevsim vynechat uzeniny,
priliS slané syry, potraviny posypané viditelnou soli, konzervované pokrmy,



vetsinu instantnich jidel a slané pochutiny. Nas jidelnicek by mohl vypadat
treba takto:

snidané

110g chléb (2x krajic chleba)
50 g platkovy syr

maslo

ovoce

svacina
2009 jogurt jahodovy
1 Izice vliocCek

obéd
lehce solené rizoto se zeleninou a kurecim masem

svacina
tvarohovy dezert
ovoce

vecere
salat - okurka, paprika, olej, minimum soli
vajicko
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