PNl je dilezitou souddsti stravy,

protoZe obsahuje sodik a chlor,
Dkteré jsou pro organismus potfeb-

né. ,,Sodik zabraifuje ztratAm
idy z t&la a udrZuje nervosvalovou
‘dZdivost, Chlor je zase sond4sti 7a-
decni §tdvy a udrZuje rovnovahu
ezi kyselym a zdsaditym prostfedim
t€le, vysvétluje Karolina Hlavata, di-
slozka a odborné poradkyné iniciativy

Vim co jim a piju. Stl je i vyznamnym
zdrojem jodu, kterého byva v b&zné stra-
vé jinak nedostatek. Pravé nedostatek
jodu zpiisobuje napfiklad zhorenf funk-
ce Stitné Zlazy. To oviem neznamena, Ze
bychom méli solit bez omezeni!

Jaka je optimalni davka?
Pro dospélé je podle Svétové zdravot-
nické organizace doporugens denni dav-

Presolovéni
nedéld dobfe
cévam ani
kostem!

Radi si prisolujete? Pak byste méli
Vedeét, Ze nadmérné mnozstvi soli ve
stravé vede ke zvySovani krevniho tlaku

a k zadrzovani vody v téle. Tim hrlizng
nartista riziko infarktu, mozkové mrtvice

a jiny

ka soli 3 aZ 5 gramil, prim&ma4 spotieba
je viak v Ceské republice pres 12 gram!
Kavova Izicka soli obsahuje cca 8 g soli,
coZ predstavuje 160 procent denniho ma-
ximalntho doporuceného piijmu! Jaks
zdravotni rizika pfesolovani pfinasi?

Vysoky krevni tiak

(vice nez 140/90)
Vysoky krevni tlak je prokazatelné

ch zavaznych nemoci.

civilizaéni chorobou. Neni to viak bo-
lestivé onemocnéni, a zfgjmé proto se
vysokému tlaku piezdiva tichy zabijak.
Uz pravé proto jej odhali zpravidla 1é-
kaf az jako pfi¢inu nékterych prvotnich
piiznaki:

[M zhor3ené usinani

[¥ drobné bolesti hlavy

9 dusnost

[ obéasna slabost

Vyse krevniho tlaku stoup4 s vékem,

Ze statistik vyplyva, Ze vysokym krev-

nim tlakem trpi kazdy paty &lovek, pred-
poklada se, Ze v roce 2025 uz to bude
kazdy &tvrty. Ctvrtina timrtf u lidi star-
Sich &tyficeti let je zpiisobena prava zvy-
Senym krevnim tlakem. Mezi lidmi nad
60 let trpi zvy$enym krevnim tlakem
polovina muzi a az 60 procent Zen. Co
jim hrozi? Napfiklad srde¢ni onemocné-
nf jako infarkt nebo mozkové pfihoda,
Ridnuti kosti

Sodik lze v potravé nahradit napfi-
klad draslikem (ovoce, zelenina), ktery
oproti soli pisobi pfiznivé. ,,Vysokému
prijmu soli by se méli vyhybat i i,
ktefi chtéji hubnout, protoZe siil zvy-
fuje chut’ k jidlu. Vysoky p¥ijem soli
je spojen s jeho vétSim vylufovaAnim
modi, a to vfetné vapniku, Zejména
pak u Zen po menopauze miiZe byt
urychlen proces odbouravéani Kosti,
¢imZ se zvySuje riziko vzniku osteo-
porézy,“ upozoriuje dietolozka.
SniZte prijem soli prirozené

Spotfebu soli sniZite tim, Ze budete
omezovat soleni jiZ pfi kuchyfiské pfi-
pravé a hotova jidla jiZ nebudete doso-

- lovat. Pozor si také dévejte na potraviny,

které jsou na siil bohaté:

[ slané uzeniny, syry, krekry

[ solené ofisky

[ slané petivo

I8 nékteré mineralni vody s vySim
obsahem sodiku

[ znaéné mnozstvl soli obsahuji také
instantni pokrmy, bujony a nakladana
zelenina

NAS TIP

K ochuceni pokrmil pouzijte misto soli
zelené naté (zelena petrzelka, pazitka,
porek, libeCek atd.), kofeni. byliny

a zeleninu (cibule, cesnek, korenova
zelenina, papriky, rajcata atd.).

PRECTETE SI,

KOLIK SOLI' S| KUPUJETE

Na vetsiné obald potravin muzete
zjistit, kolik obsahujic kterych Z7i-
vin, a tedy i soli. Vyrobci zpravidla
uvadeéji mnozstvi sediku. Kolik je to
soli? Udaj o sodiku vynasobte 2.5x.
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