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Nadbytek soli vam skodi

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Nadbytek-soli-vam-
skodi_s10010x8094.html

Jak jste na tom se soli. Sahate po slance jen vyjimecné nebo jidla automaticky
dosolujete, protoze vite, Ze budou pro vasi chut mélo slanad? V Ceské republice
je obrovské mnozstvi lidi, ktefi prfekracuji hranici denni davky soli dokonce
nékolikandsobné. Jak se sll nendpadné vkrada do naseho jidelnic¢ku?
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SUl je ,neviditelnou” soucasti rady pokrmd. Vétsinu soli prijimdme
z prdmyslové zpracovanych potravin, jako je napriklad chleba a pecivo obecné
nebo ceredlie. V Ceské republice pfedstavuje dalsi podstatny zdroj soli
dosolovani v prubéhu vareni.

Doporucena denni davka soli je pro dospélého clovéka 5 g. Z toho by na
soleni a dosolovani mél pripadat asi 1 g soli. Zbytek denni davky soli totiz
prijimame v jiz hotovych potravinach. U nas je ale prijem nékolikanasobné
vyssi. A to jak u dospélych, tak i u déti, u kterych predstavuje doporucena
denni davka 2 g soli.



1g soleni a dosolovani 4g
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Deéti 1-6 let.....2g soli/den

Na slanou chut jsme zvykli

Pokud jste ale zvykli vice solit, mlze byt novy ,méné slany” rezim trochu
problémem. Na slanou chut, stejné jako na sladkou je snadné se naucit. To
meéjte na paméti zejména v détské strave, kde mu uz od zacatku stanovujete
chutové preference.



Prilis mnoho soli ale zvysuje riziko vzniku osteopordézy, ledvinovych kamend,
zaludecnich vredd, mozkové mrtvice nebo vysokého krevniho tlaku.

Jak tedy omezit prijem soli?

Mame pro vas 5 tipu:

1. Nedosolujte

Castym nedvarem je automatické dosolovani i bez toho, aniz by ¢lovék jidlo
ochutnal. Zkuste tento Spatny navyk postupné odstranit. Dllezité ale je nedélat
tyto zmény drasticky. Postupnym snizovanim docilite trvalejsich vysledkd.
Navic 20-25% snizeni chutové nepozname.

2. Sahnete po bylinkach a jinych
dochucovadlech
Zkuste misto soli pouzit kvalitni olivovy olej nebo jiné druhy koreni. Vhodné

jsou bylinky ale i tradicni druhy koreni jako je napfiklad Cervena paprika, ktera
obsahuje velké mnozstvi vitamind.



3. Zvyste prijem ovoce a zeleniny

Strava bohata na ovoce a zeleninu obsahuje mensi mnozstvi soli. Stfidejte
rizné druhy ovoce a zeleniny a zasobujte svoje télo radou vitamind,
mineralnich latek a vlakniny. Pozor si ale dejte na sCl v konzervované zeleniné
(olivy 2400mg Na/100g, kysané zeli - 747mg Na/100g)

4. Odstrante slanku z dosahu

Jednoducha, ale Ucinna rada. Zkuste si soleni udélat méné snadné a méné po
ruce.

5. Nekupujte hotova jidla

Polotovary, instantni jidla, ale také jidlo z fast foodd obsahuje velké mnoZzstvi
soli. Pokud mate moznost, snazte se jim vyhnout. Kdyz neni vyhnuti, prectéte si
peclivé informace na obalu a vyberte si potravinu s co nejnizsim obsahem soli.
V tom vam pomUze i logo Vim, co jim.
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