magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 18. 11. 2014 | Chrpa Josef

Jak snizit prijem soli?
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SUl je nepostradatelna soucdast nasi stravy. Mnohdy ji vSak prijimame ve stravé
tolik, ze tim nasemu télu pritéZzujeme, s ¢imzZ je spojena rada civilizaCnich
onemocnéni. Hlidejte si, kolik soli denné konzumujete - pomdze vam i logo

Vim, co jim.
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Bez soli si nas jidelni¢ek neumime predstavit, nebot predstavuje soucast témér
vsech pokrm(. SUl obsahuje dllezité prvky - sodik a chlor, je i zdrojem jédu,
ktery se bézné v potravinach nevyskytuje. Nedostatek jodu ma napfriklad
negativni vliv na funkci Stitné zlazy. Naopak prebytek soli naopak nasemu
organismu neprospiva.

Prilis soli skodi

Nadbytek soli v lidském téle zvySuje riziko vzniku Fady nemoci. ,MiZe nam
hrozit vysoky krevni tlak, s ¢imz jsou spojené nemoci srdce a mozku.
S prilisnym pfijmem soli je také spojena osteoporéza (fidnuti kosti), Ci vznik
dalsich zdravotnich potiZi jako ledvinové kameny nebo Zaludecni viedy. Sdl
také podporuje vylucovani vépniku z kosti a také zvysuje chut k jidlu. Reseni
neni prestat solit, ale naucit se dochutit jidlo bylinkami, korenim, zeleninou
(Cesnek, celer, petrzelka, bazalka, apod.)" upozoriuje Mgr. Zuzana Douchova.
Nadmérné soleni také zplsobuje zadrzovani vody v téle.

Se soli opatrne

Vétsinu soli pfijimame z béznych potravin jako je chléb, pecivo, maso,
uzeniny, syry apod. Velké mnozstvi si také dodavame sami naslednym varenim
a dosolovanim. Jedna se o cCasty neSvar Ceské kuchyné. Automaticky



priddvame sdl i bez toho, aniz bychom jidlo ochutnali. Oboje vSak mizeme
vyrazné zmenit. Samozrejmé prvni z moznosti predstavuje nedosolovani.
Nejvice soli vSak pfijimame v prlimyslové zpracovanych potravindch, zamérte
se na né. Na vétsiné vyrobkl Ize snadno zjistit, kolik obsahuji zakladnich
zZivin - tedy i soli.
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Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je denni doporucena davka pro
dospélého ¢lovéka 3 az 5 gram{ soli za den. Mnohé vyrobky vsak ¢asto tuto
hranici prekracuji, coz dlouhodobé mize zplsobit fadu zdravotnich komplikaci.

Prave trvanlivé potraviny byvaji znamé svym vysokym obsahem soli -
konkrétné polévky z pytliku, jsou typickym zastupcem této kategorie. Pokud
vSak vybirdme peclivé, mizeme si vybrat i zde. Napriklad pytlikové polévky
Knorr splnuji kritéria pro udéleni loga Vim, co jim. ,,Oproti domaci polévce
tedy pfesné vite, jaky podil soli tento vyrobek obsahuje. Nemusite si tak
odepirat oblibenou polévku ze strachu z pfilisné konzumace soli. Vyrobci
vétsinou uvadi mnoZstvi sodiku v gramech - a abychom zjistili kolik gram{ soli
to je - hmotnost sodiku vynasobime 2,5krat" konstatuje nutriCni terapeutka.
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