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Bez soli to nejde, ale
opatrne s ni!
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SUl je pro lidské télo nepostradatelnd, ve stravé ji vsak prijimame tolik, Ze nas
spiSe nez jeji nedostatek trapi jeji prebytek. Vysoky krevni tlak a s nim spojené
nemoci srdce a mozku, to jsou civilizacni choroby, které priliSna konzumace soli
muUze vyvolat. Nadbytek soli také ni¢i chutové buriky a vede k nizsi citlivosti na
slanou chut. | proto je dllezité hlidat jeji obsah v potravinach.
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Ve spotiebé soli patfi Ceska republika mezi evropské rekordmany.
Primérna spotreba soli se u nas pohybuje okolo 12 gramu za den, coz je vice
nez dvojnasobek doporucené denni davky. Podle Svétové zdravotnické
organizace (WHO) je pro dospélé doporu¢eno denné jen 3 az 5 gramu soli -
coz je jedna kavova lzicka.

Obsah soli v potravinarskych produktech bohuzel Casto tuto hranici prekracuje.
Existuji vSak i vyrobci, kteri se snazi kritickou hranici soli snizovat, a to i u
trvanlivych potravin kde je obsah soli kritizovan - polévky z pytliku. Tento
trend potvrzuje i znaCka Knorr, ktera ma logem Vim, co jim oznaCeno nékolik
produktl z této kategorie a nadale pokracuje ve vylepsovani receptur. ,,Obsah
soli v polévkach Knorr oznacenych logem Vim, co jim, je presné stanoven - v
jedné porci nemize presahnout 2,5 gramu,” rika dietolozka Hlavata.



Bez soli by to neslo

Spravné mnozstvi soli vim pomuze ohlidat logo Vim, co
jim, které v této kategorii ziskaly polévky Knorr jako
jediné.



Sdl je dllezitou soucasti stravy, obsahuje sodik a chlor, které jsou pro
organizmus potfebné. ,Sodik zabranuje ztratdam vody z téla a plsobi jako
prevence svalovych kreci. Chlor je zase soucasti Zaludecni stavy a udrzuje
rovnovahu mezi kyselym a zasaditym prostfedim v téle,” vysvétluje Karolina
Hlavata. Sul je ¢asto i vyznamnym zdrojem jodu, ten se v potravinach
bézné nevyskytuje. Nedostatek joédu mlze zplsobovat napriklad zhorSeni
funkce stitné zlazy. To ovsem neznamena, ze bychom méli solit bez omezeni.

Infarkt, ridnuti kosti a pribyvani na vaze

Nadmérné mnozstvi soli ve stravé zplsobuje zadrzovani vody v téle. Na
pozoru by se méli mit predevsim ti, kteri maji problém s krevnim tlakem a
celkové zvysené riziko kardiovaskularnich onemocnéni. ,Vysoky prijem soli
vede ke zvysovani krevniho tlaku, mize také prFispivat ke vzniku
osteoporozy, a to proto, ze vede k vylucovani vapniku z kosti,”
upozornuje dietolozka Karolina Hlavata. A dodava, Zze nadmérnému soleni by se
méli vyhnout i ti, ktefi chtéji hubnout, protoze sul vyrazné zvysuje chut k
jidlu.



Sul a sodik, neni to totéz

Na vétsiné oball potravin mlzete zjistit, kolik obsahuji kterych Zivin, a tedy i
soli. Vyrobci zpravidla uvadeéji mnozstvi sodiku v gramech. Kolik je to ale
soli? Udaj o sodiku vynasobte 2,5krat a zjistite, kolik gramu soli
vyrobek obsahuje.
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