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Nedosolujte - snizte prijem
soli prirozene

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Nedosolujte---snizte-prijem-soli-
prirozene_ s10010x8081.html

Sul je dllezZitou soucasti stravy, protoze obsahuje sodik a chlor, které jsou pro
organizmus potfebné. ,Sodik zabranuje ztratam vody z téla a udrzuje
nervosvalovou drazdivost. Chlor je zase soucasti Zaludecni Stavy a udrzuje
rovnovahu mezi kyselym a zasaditym prostredim v téle,” vysvétluje dietolozka
PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.
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Sul je ¢asto i vyznamnym zdrojem jodu, kterého byva v bézné straveé jinak
nedostatek. To ovSem neznamena, Zze bychom méli solit bez omezeni.

Sodik pomaha udrzovat spravnou rovnovahu mezi tekutinami a jeho hladina je
regulovana ledvinami,

Zakladni informace o sodiku:

* podili se na prenosu nervovych impuls{

« ovliviiuje fungovani svall

* hraje Ulohu v transportu latek pres bunécnou membranu (glukéza,
aminokyseliny, K, Ca, Mg)

Prilis soli a vysoky krevni talk

Nadmeérny pfijem soli ma negativni vliv na krevni tlak a vyskyt



kardiovaskularnich onemocnéni. O tom, ze mate vysoky krevni tlak mozna ani
nevite. Vysoky krevni neni bolestivé onemocnéni, a zfejme proto se vysokému
tlaku také prezdiva tichy zabijak.

Vyse krevniho tlaku stoupd s vékem. Ctvrtina umrti u lidi starsich étyficeti
let je zpusobena pravé zvysenym krevnim tlakem. Mezi lidmi nad 60 let
trpi zvySenym krevnim tlakem polovina muzl a az 60 % zen. Co jim hrozi?
Napriklad srde¢ni onemocnéni jako infarkt nebo predevsim mrtvice neboli
mozkova prihoda.

Mezi disledky dlouhodobého nadbytecného prijmu sodiku (soli) patri:

hypertenze

srdeCné cévni onemocneéni (,infarkt”, ,mrtvice")
osteoporoza

otoky

rakovina zaludku

ledvinové kameny

astma

obezita



Kolik gramu soli za den je v poradku?

»,Denné bychom méli prijmout cca 5 g kuchynské soli - cca 2 g sodiku.
Samozrejmé pocitejte i se soli obsazenou v potravinach. Nadbytek soli zvysSuje
krevni tlak, zadrzuje vodu v téle, zvySuje i chut k jidlu. Nadbytek soli ve stravé
tak prispiva i k vzestupu hmotnosti," uvadi dietolozka Hlavata.

Denni prijem u hypertonikl je tak nizsi 1,2 g Na = 3 g soli a protoze vétsina
dospélé populace ma hypertenzi, je vhodné prosazovat snizenina 3 g
soli u vSech.

Kavova lzicka soli obsahuje cca 8 g soli, coz predstavuje 160 %
denniho maximalniho doporuceného prijmu!

Snizte prijem soli prirozené

Spotrebu soli snizite tim, ze budete omezovat soleni jiz pfi kuchynské
pripravé a hotova jidla jiz nebudete dosolovat. Pozor si také davejte na
potraviny, které jsou na stl bohaté:

* slané pecivo
* slané uzeniny, syry, krekry



* solené orisky

 nékteré mineralni vody s vyssim obsahem sodiku

« znaCné mnozstvi soli obsahuji také instantni pokrmy, bujény a naklddana
zelenina

K ochuceni pokrmd se namisto soli pouziva zelenych nati (zelena petrzelka,
pazitka, pérek, libecek, atd.), koreni, bylin a zeleniny (cibule, Cesnek, korenova
zelenina, papriky, rajcata, atd.).

Cesi to se soli prehani

V porovnani s ostatnimi zemémi, patfi obyvatelé Ceské republiky mezi ty, ktert
soli konzumuiji nejvice. Jednou z priorit Statniho zdravotniho Ustavu pro
nasledujici obdobi je proto snizeni prijmu soli u Ceské populace. Doporucenou
denni davku totiz prekracujeme nékolikanasobné.
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Precteéte si, kolik soli si kupujete

Na vétsiné oball potravin mlzete zjistit, kolik obsahuji kterych Zivin, a tedy i



soli. Vyrobci zpravidla uvadéji mnozstvi sodiku. Kolik je to soli? Udaj o sodiku
vynasobte 2,5x.

Jak se rychle orientovat

Nemate-li prilis ¢asu studovat obaly jednotlivych potravin,
mUzete mnozstvi soli ve stravé hlidat spolu s logem Vim,
co jim. V Cesku se jednd o jediné logo, které se vénuje
praveé vyzivovému slozeni potravin. Nezavisla laboratorni
analyza sleduje tyto Ziviny:

* nasycené mastné kyseliny
« trans mastné kyseliny

e pridany cukr

« sul, resp. sodik

e vlaknina

* energie

Zdroje:



Zasady spravného stravovani se zamérenim na sul [online cit. 13.12. 2013]
Dostupné
z: http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/seminare/2013/zasady_stravovan

i_sul.pdf
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