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Cesi soli dvakrat vic, nez by méli. Dodavaji si ji hlavné
v syrech, uzeninach a vejcich. A pak se divi vysokemu
krevnimu tlaku, ridnuti kosti a i infarktum. Kde vsude je
vlastné sul?

3 Twitter 'y Jagg g™ Delicious EJTosemilibi| | 2 | [ +1) 2

Nalepky: Bolesti hlawvy draslik Duénost chlor osteopordza fidnuti kosti
sodik sl gtitna Zlaza Vysoky krevni tlak

Pohadka Sul nad zlato uz brzy roztoéi svij kotouc v televiznim studiu a my na zakladé jeji
stéZejni myslenky zase o trosku vic piisolime polévku, omacku i hranclky. S nadsazkou
by tato pohadka méla byt zapovézena vsem lidem trpicim vysokym tlakem a fidnutim
kosti. Je to viastné reklama na sul, které ve stravé uz takhle pouZivame nadbytecné
mnozZstvi. Sul je sice daleZitou soucasti nasi stravy, protoZe obsahuje sodik a chlor, které
Jsou pro organizmus potfebné, ale to neznamena, Ze bychom mohli sypat bilé krystalky
bez rozmyslu.

~oodik zabrariuje ztratam vody z téla a udriuje
nervosvalovou drazdivost. Chlor je zase
soucasti zaludecdni Stavy a udrzuje rovnovahu
mezi kyselym a zasaditym prostiedim v téle *
vysvétluje lékarka KAROLINA HLAVATA,
odborna garantka iniciativy Vim, co jim a piju.
Sal je €asto i vwznamnym zdrojem jodu,
kterého byva v b&zné stravé jinak nedostatek.
Pravé nedostatek jodu zplsobuje napfiklad




zhor&eni funkce &titné Zlazy. Nadmémé #7 v 3
mnoZstvi soli ve stravé pak vede ke zvySovani € ” -4 \%
krevniho tlaku a k zadrZzovani vody v t&le. Na » CB

pozoru by se méli mit pfedevaim ti, ktefi maji

vysoky krevni tlak a celkové zvySené riziko Autor: Vim.co jim

kardiovaskularnich onemocnéni. Jediné logo v CR, které se vénuje vyZivovému
} sloZeni potravin
Ctéte dale: V éem se lisi draha sil od té

obycejné?

Pro dospélé je podle Svétove zdravotnickeé organizace (WHO) doporucena denni davka
soli 3 — 5 gramd, primé&rna spotieba je viak v Ceské republice pres 12 gramdi.

Vysoky krevni tlak je vice jak 140/90

Viysoky krevni tlak je prokazatelné civilizaéni chorobou. Neni to véak bolestivé
onemocnéni, a ziejmé proto se vysokému tlaku pfezdiva tichy zabijak. Uz pravé proto jgj
odhali zpravidla |1ékaf aZ jako pficinu nékterych prvotnich pfiznaka:

+ zhorgené usinani

+ drobné bolesti hlavy

+ dugnost

+ obtasna slabost

Vyse krevniho tlaku stoupd s vEkem. Ze statistik vyplyva, Ze vysokym krevnim tlakem trpi
kazdy paty clovék, predpoklada se, Ze v roce 2025 uZ to bude kaZdy ¢tvrty. Ctvrtina amiti
u lidi stargich Etyficeti let je zplsobena pravé zvySenym krevnim tlakem. Mezi lidmi nad
60 let trpi zvySenym krevnim tlakem polovina muzi a az 60 % Zen. Co jim hrozi?
Mapfiklad srdecni onemocnéni jako infarkt nebo pfedeviim mrtvice neboli mozkova
pfihoda.

Ctéte také: Nemoci &titné zlazy obvifiujeme z tloustnuti. Nepravem

Sul muze mit na svédomi i Fidnuti kosti

Sodik Ize v potravé nahradit napfiklad draslikem (ovoce, zelenina), ktery oproti soli plsobi
priznivé. , Vysokému pfijmu soli by se méli vyhybat i ti, ktefi chtéji hubnout protoZe sl
pomémé vyrazné zvysuje chut k jidlu. Vysoky pfijem soli je spajen s jeho vétSim
vyluGovanim modi, a to véetné vapniku. Zejména pak u Zen po menopauze muie byt
urychlen proces odbourdavani kosti. &imz se zvySuje riziko vzniku osteoporazy,”
upozormiuje na rizika zvy3engho pfijmu soli Karolina Hlavata.

Jak omezit soleni bez utrap?

Spotiebu soli sniZite tim, Ze budete omezovat soleni jiZ pfi kuchyfiské pfipravé a hotova
jidla jiZ nebudete dosolovat. Pozor si také davejte na potraviny, které jsou na sul bohaté:
* slané uzeniny, syry, krekry
+ solené ofisky
+ slané petivo
* nékteré mineralni vody s vy35im obsahem sodiku

+ znaéné mnoZstvi soli obsahuji také instantni pokrmy, bujény a nakladana zelenina

K ochuceni pokrmi se namisto soli pouZiva zelenych nati (zelena petrZelka, paZitka,
porek, libeéek, atd.), kofeni, bylin a zeleniny (cibule, éesnek, kofenova zelenina, papriky,
rajcata, atd.).



Kavova IZicka soli obsahuje cca 8 g soli, coZ predstavuje 160 % denniho maximalniho
doporuc¢eného prijmul

Prectéte si, kolik soli si kupujete
Na vétsiné oball potravin miZete zjistit, kolik obsahuji kterych Zivin, a tedy i soli. Vyrobci
zpravidla uvadaji mnozstvi sodiku. Kolik je to soli? Udaj o sodiku vynasobte 2,5x.

Dale ététe: Technicka sul? Jeji pouZiti v potravinach spotfebitel neodhali

JestliZze nemate-li pfilis ¢asu studovat obaly jednotlivych potravin, miZete mnoZstvi soli ve
stravé hlidat spolu s logem Vim, co jim. V Cesku se jedna o jediné logo, které se vénuje
pravé vyZivovému sloZeni potravin. Nezavisla laboratorni analyza sleduje tyto Ziviny:

+ nasycené mastné kyseliny

+ trans mastné kyseliny

+ pfidany cukr

+ sUl, resp. sodik

+ viaknina

* energie
Prisnymi kritérii prosla zatim zhruba stovka vyrobkl(. Mezi nimi napfiklad nékteré syry,
sunky, téstoviny, misli, margariny. Ze sl pfijimame v zakladnich potravinach, dokazuje
i fakt, Ze hodnocenim pro udéleni loga projde s ohledem na sul jen malokteré pecivo.

Obsah sodiku ve vybranych surovinach a potravinach:
Potravina Obsah sodiku (mg/100 g)

+ banany — 1

+ brambory 3 — 28

+ cibule 10 — 26

+ Caj Cerny — 45

» Cocka 4 - 55

+ Cokolada mlécéna — 280

+ fazole 2 — 40

+ hlavkovy salat 3 — 10

» hrach 2 — 38

» hrasek — 2

+ chléb celozmny 400 — 600

+ jablka16-3

+ jahody 1,5 -3

+ jatra vepifova — 77

+ kava praZzena — 74

+ maso hovézi 53 — 69

+ maso kufeci — 46

+ maso vepiové 45 — 60

+ mléko plnotuéné 40 — 50



+ mouka pEeniéna 2 — 3
+ pomeranée 1,4 -3
+ p3enice — 8
*racata3 -6
* ryby 65 -120
* ryZe loupana — 6
*+ s0ja—6
+ syry 45 —-1410
+ Epenat 60 — 120
+ vajecny bilek — 192
+ vajeény Zloutek — 50
+ vejce slepiéi — 135
+ vlagské ofechy — 3
+ zeli—13
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Sedmnact let nejim kravy a uniky a popelnici mam pfed domem, ne ve svém Zaludku.
Vidét mé miZete 2= tydné na pilates, slySet mé miZete na Frekvenci 1 a €ist na Vitalia.cz.



