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Probiha tyden soli!
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Urcité jste si vSimli zmény pozadi na nasem webu. Nové prostredi vam ma
pfipomenout, ze v tomto tydnu se kona celosvétova kampan Salt Awarness
Week, cozZ je kampan zamérena na sl a upozornéni jejiho nadmérného prijmu.
My jsme se k ni pfipojili také! Nase kampan nese nazev "Solte méné!"
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SUl je sice pro lidské télo nepostradatelna, ve stravé ji vSak prijimame tolik, Ze
nas spise nez jeji nedostatek trapi jeji prebytek. Ve spotrebé soli patri
Ceska republika mezi evropské rekordmany.



,Podle zpravy Evropské unie se primérna spotieba soli u nds pohybuje okolo
13 gramu za den, coZ je vice neZ dvojnasobek doporuc¢ené denni davky. Podle
Svétové zdravotnické organizace (WHO) je pro dospélé doporuceno denné
méné neZ 5 grami soli - to je jedna kavova IZicka,” upozornuje Doc., Ing. Jifi
Brat, CSc., ¢len spravni rady iniciativy Vim, co jim a piju.



Pozor na nadmérny prijem soli

,Bohuzel zvyseny prijem soli se stal zvyklosti i v détské populaci a také ve
spolecném stravovani, kde se domnivam, ze by bylo velmi vhodné se
snizovanim prijmu soli rychle zacit. Jediné tak bychom v nejvétsi mozné mire
mohli prispét ke zlepseni vyskytu kardiovaskularnich chorob v dospélosti,“
uvadi prof. MUDr. Véra Adamkova, CSc., preventivni kardiolog z IKEMu a ¢lenka
védeckého vyboru iniciativy Vim, co jim a piju.

Zvyseny prFijem soli muze byt pFi¢inou:

« zhorSeni hodnoty krevniho tlaku

« vzniku otokd

« zhorSeni funkce ledvin
 komplikaci srde¢né cévnich chorob
 vzniku obezity

Potraviny se zvySenym obsahem soli zvysuji nasi chut k jidlu, proto
mame tendenci jist vétsi porce jidla, pro uhaseni zizné casto sahneme
po preslazenych napojich s vysokym obsahem energie. Vzhledem k
tomu, ze se ve stari zhorSuje schopnost rozeznat jednotlivé chuté, lidé Casto
pouzivaji k dochuceni jidla vétsi mnozstvi soli a koreni, coz mlze opét vést ke



zhorseni mnoha chorob.
Skryta sul v béznych potravinach

Omezit mnozstvi soli, které v potrave pfijimame, se netyka pouze prisolovani
pri pripravé pokrm0. Velkym zdrojem skryté soli jsou hotové potraviny. Takto
skryta sul tvori priblizné 75 - 80 procent celkového denniho prijmu.

V jakych potravinach hledat skrytou sul?

e pecivo

* uzeniny

e SYry

« Slané orisky

* nékteré mineralni vody s vyssim obsahem sodiku
e instantni pokrmy a bujony

e sterilovana zelenina

e marinady

e ceredlie



Jak z toho ven?

Zcela vyloucit sl z jidelnicku vSak nelze. Sodik a chlor, spolu s dalsimi
mineralnimi latkami a stopovymi prvky (jod, fluor, draslik, hofrcik,
vapnik a dalsi), zabezpecuji udrzeni rovnovahy tekutin v téle, ale také
spravnou funkci nervu a svalu, srdce, ledvin a stfev. S{l pouzivana v
doméacnostech je obohacena o jod, jehoZz nedostatek zplsobuje napriklad
zhorseni funkce stitné zlazy.

Nejsnaze Ize soleni omezit pfi domacim vareni. SGl muzeme nahradit
zelenou nati (petrzelka, libecek, pazitka, rapikaty celer, majoranka),
kofenim, bylinkami a zeleninou (cesnek, cibule, mrkev, petrzel, celer).
Uvédomte si, Ze i v restauraci je moznost pozadat o to, aby vase jidlo
obsahovalo méné soli. Velkym pomocnikem rovnéz mlze byt odstranéni
solnicky z jidelniho stolu.

Jak se vyhnout vysokému prijmu skryteé soli?

Sledujte tabulku nutri¢nich hodnot, kterd je uvedena na vétsiné
potravinarskych vyrobk{. Hledejte obsah soli - ¢im méné, tim Iépe. U potravin
oznacenych logem Vim, co jim mate garanci, Zze obsahuji méné soli nez
Fada vyrobku stejné kategorie na trhu (napf. u masnych vyrobku je to



do 2,25 gramu soli na 100 gramu vyrobku).

Kampan Solte méne

Salt Awarness Week

Tyden od 29. Unora do 6. brezna 2016 je tydnem zvySovani povédomi o nadbytecné
spotrebé soli. Kazdy rok je tento tyden vénovany nadmérné spotrebé soli, v letoSnim roce
potom tematicky zamérené na skrytou sul v potravinach a souvisejicim zdravotnim
rizikim.

Iniciativativa Vim, co jim a piju se do Salt Awareness Week zapojila jiz v
minulém roce. “I letos jsme se rozhodli zapojit a podporit mezinarodni
Salt Awareness Week s cilem upozornit verejnost na az alarmujici
prijem skryté soli v potravinach. V ramci kampané jsme nechali otestovat
sunky na obsah soli, protoZe jsou to pravé sunky, které jsou v ocich zakaznik(
vnimany jako nejzdravéjsi varianta masnych vyrobki a lidé do svych nakupnich
kosikt pravé sunky casto vkladaji,” zminuje reditelka iniciativy Lucie
Gonzalezova.
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