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Zacina tyden soli! Jak snizit
svoji spotrebu?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zacina-tyden-soli!-Jak-snizit-svoiji-
spotrebu_s10010x8917.html

Clovék by mél denné pfijmout nanejvys$ 5 g soli. Cesi si vak radi pfisoli a jejich
denni dadvka se pohybuje kolem 13 gramd. Iniciativa Vim, co jim a piju
upozornuje na presoleni kampani Solte méné! v ramci mezinarodni tydenni
akce Salt Awareness Week. Zacina pravé dnes!
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Odkud se do organismu dostava nejvice soli? Neni to tim, ze by si ji lidé
pridavali do jidel védomeé - Casto si jen neuvédomuji, jak mnoho je ji v
potravinach skryto. Takto skryta sul tvofi pfiblizné 70 procent celkového
denniho pfijmu. Znamena to, ze nestaci jen prestat tolik solit doma, ale také
sledovat obsah soli v kupovanych potravinach a napojich a apelovat na
vyrobce hotovych potravin, aby obsah soli snizovali.




Iniciativa Vim, co jim a piju
upozornuje na presoleni
kampani Solte méné! v ramci
mezindrodni tydenni akce Salt
Awareness Week. Zacind prave
dnes!

Nékteri vyrobci sul snizuji

Skutecnost, Ze snizeni soli v potravinach je aktualnim tématem i mezi vyrobci
potravin, potvrzuje také Petr Korejs - manaZzer divize Kvalita a kvalifikace
spole¢nosti LE & CO, ¢eského vyrobce Sunek a masnych vyrobkl. Nékteré z
téchto Sunek maji logo Vim, co jim, které hlida obsah rizikovych Zivin (a tim i
soli) v potravinach. ,Vétsina vyrobcl se snazi o snizeni soli v recepturach
vyrobkd. V pripadé masnych vyrobku je to pomérné choulostiva otazka.

Sil v masnych vyrobcich, vétsinou jako smés s dusitanem, totiz pini ddleZitou
technologickou funkci a vyznamnou mérou ovliviiuje texturu vyrobk,
vaznost a v neposledni Fadé i barvu. Se stoupajicimi naroky na vyrobky
samotné - vzhled, trvanlivost, zdravotni nezavadnost - ma funkce soli ¢cim dal
vétsi vyznam.“

Pro vyrobce je tedy dilezité najit kfehkou hranici, aby se snizila slanost
potravin, ale zaroven zlstaly zachovany dobré vlastnosti, kterymi na vyrobek
plsobi. ,Pred dvaceti lety byla slanost masnych vyrobk( vyssi, slanosti se



bézné pohybovaly okolo 2, 5 - 2, 8 %. V soucasné dobé se bézna hranice
slanosti pohybuje okolo 2 % a pomérné Casto je i nizsi. U fady sunek mame
slanost dokonce 1,6 - 1,7 %, coZ uz je na pomyslné technologické hrané.
Samozrfejmé by se tato hranice dala jesté snizit, ale uz by doslo k rapidnimu
snizeni udrZnosti vyrobki, coZ je pri dnesnim systému prodeje
nemyslitelné,” popisuje situaci Petr Korejs.

Podivejte se na animovany spot k Tydnu soli.

Pozor na skrytou sul

Masné vyrobky

Velice strfidmé konzumovat uzeniny: 15 % soli pfijimame jejich
prostrednictvim.

Parky 2 480 mg/100 g, trvanlivé salamy 800 mg Na/100 g, Sunka 750 mg
Na/100 g.

Mineralni vody

Zdroj sodiku (Na), nutné pravidelné stridat a denné nevypit vice nez 0,5 I.



lontové napoje

Pit pouze pfi dlouho trvajici fyzické zatézi, kde dochéazi ke ztratdm minerald.
Konzervovana zelenina

Casto obsahuje velké mnozZstvi soli (olivy 2400 mg Na/100 g).

Nizkotucné vyrobky

Mivaji kvQli chuti pridano vice soli.

Miéko a mlécné vyrobky

Jsou zdrojem soli z 9 %-

Niva 1 400 mg Na/100 g, Balkansky syr 1 300 mg Na/100 g, tavené syry 920
mg Na/100 g).

Vv

pomazanky pripravované doma, kde cCast soli nahradime zeleninou,
cesnekem Ci bylinkami.

Pecivo



Témeér 30 % soli v nasem jidelnicku pochazi z peciva.
Nejvhodnéjsi jsou celozrnné vyrobky.

Nejslanéjsi variantou peciva jsou rdzné rohliky ¢i dalaméanky sypané soli, nebo
pecivo pInéné syrem, Spenatem, pizza smesi.

Zdroj: SZU

Prectéte si clanek o soli v pecivu. Testovali
jsme ho a polovina je presolena.
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Tipy na snizeni soli

Jak se branit presoleni? Z doporucené péti gramové denni davky soli pripada 1
g na vlastni soleni a dosolovani a 4 g na sl v potravinach. Dllezité proto je
sledovat mnozstvi soli na obalech potravin a hlidat tak svdj denni prijem.
Omezit stl je mozné i jinak:
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Jak snizit prijem soli

« Na talifi jiz nedosolovat - nemit v dosahu slanku.

« Pfijem soli snizovat postupné - redukce soli 0 20-25 % jesté neni chutové
rozpoznatelna.

» Nahrazovat Cast soli bylinkami, kofenim, cesnekem nebo orechy.

« ZvySit prijem cCerstvé zeleniny a ovoce - draslik v nich obsazeny
vyrovnava do urcité miry nepriznivy vliv na krevni tlak zplsobeny vysokou
konzumaci soli.

« Nakupovat potraviny s logem Vim, co jim - hlida obsah soli ve vyrobcich.

« Cist informace na obalech a sledovat obsah soli v potravinach -
vybirat potraviny, které maji nutricné vyvazené slozeni a tim i nizsi podil
soli.
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