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Solte méné. Pét zpusobu,
jak v peéti krocich omezit
soleni

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Solte-mene.-Pet-zpusobu,-jak-v-peti-
krocich-omezit-soleni_ s10012x10866.html

Je obecné znamo, ze jist pfilis mnoho soli neni zdravé. Presto vétsina lidi hodné
soli. V&téina obyvatel Ceska (v¢etné batolat!) soli dva az tfikrat vic, nez
povazuje WHO za prijatelné. Vysoka spotreba soli ma za nasledek zejména rdst
krevniho tlaku - hypertenzi. Vysoky krevni tlak znamena vyssi riziko srdecniho
infarktu, mozkové mrtvice a cévnich chorob. Jak tedy dodrzet doporucovanych
5g denné?
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Tento tyden, tj. v tydnu od 12. do 18. brezna 2018 probiha jiz pojedenacté
celosvétova kampan World Salt Awareness Week. Letosni kampan ma
podtitul 5 cest k 5 gramum nabizi pét zplsobu, jak snizit konzumaci
soli a priblizit se cili, vyhlasenému Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) -



totiz snizit do roku 2025 konzumaci soli o0 30 %. Vyhledové by méla byt
spotreba sniZzena az na 5 gramU{ na osobu a den. Iniciativa Vim, co jim a piju,
0.p.s. se k této kampani kazdoroCné pripojuje.

V4

Sul vyvoldva zizen a chuté na sladké

VySSi spotfeba soli také vyvolava Zizen a zvysSuje chut na slazené napoje,
prispiva tedy nepfimo i ke zvySovani hmotnosti. Je prokazana i souvislost
vyssi konzumace soli a rozvoje osteoporozy, cetnéjsiho vyskytu
nadoru zaludku a tvorby ledvinovych kamenu. Pokud by se podafilo snizit
spotrebu soli na 5 gramU na osobu a den, celosvétoveé by se kazdoro¢né
zabranilo 1,65 milionu Umrti na nemoci srdce a cév.

Cesty ke snizovani prijmu soli:

 Pokud mozno, omezit konzumaci susenych, konzervovanych a
nakladanych potravin, nebot zde sl funguje jako konzervant a je ji v
takovych vyrobcich velké mnozstvi.

« Omezit konzumaci slanych potravin jako jsou tvrdé a tavené syry,
uzeniny, slané pochutiny jako ofisky, chipsy, olivy apod.

» Nekupovat potraviny a pochutiny, na kterych je sul viditelna



(solené tzv. pivni rohliky, housky, precliky, krekry apod.).

» Nepouzivat primyslové vyrabéné kofenici smési, protoze obsahuji
velky podil soli. Postupné snizovat obsah soli v pfipravovanych jidlech a
nahrazovat sUl pfirozenym korenénim zeleninou ¢i bylinkami.

« Omezovat ¢i dokonce postupné znemoznovat dosolovani pokrm
samotnymi stravniky odstranénim slanky ze stolu.

5 zpusobu, jak se v 5 krocich vydat na cestu k
5 gramim

« 1. vzdélavat obyvatelstvo
e 2. mit informace a data

« 3. zapojit vyrobce

* 4. oznacCovat potraviny

* 5. vzdélavat kuchare



Zdroj: 1998-2010 Mayo Foundation for Medical Education and Research

b % pridéte pfi vareni

6 % pridate pfi jidle

12 % z pfirodnich
zdrojl

77 % ze zpracovanych
a pfipravenych jidel
« balené potraviny

« konzervovang potraviny
« jidla z restauraci

Vzdélavat obyvatelstvo o
nebezpedi vysokého pfijmu
soli, o nebezpeci vysokého
krevniho tlaku. Ziskavat
informace kolik soli je v
rlznych potravinach, a také
informace o tom, jak se
obyvatelstvo obvykle
stravuje. Zapojit vyrobce
potravin do reSeni
problému nadmeérné
konzumace soli, motivovat
je k redukci obsahu soli
vSude tam, kde je to
technologicky Unosné.
Trvat na oznacovani

potravin, na uvadéni vyzivovych hodnot, aby se spotrebitelé mohli
kvalifikované a informované rozhodovat a vybirat. Podporovat informovanost
poskytovatell hromadného stravovani, vedouci a kuchare Skolnich a zavodnich
kuchyni, motivovat je, aby nabizeli pokrmy s nizSim obsahem soli.

Kazdy se mlze zapojit prinejmensim doma ve své rodiné, kazdy mlze



postupné ménit své stravovaci a nakupni zvyklosti, kazdy muze volit méné
slané a tedy zdravéjsi varianty svych oblibenych pokrmu, kazdy se
muze zajimat o obsah soli v jidlech servirovanych ve skole ¢i
zameéstnani.

Zdroje:

« www.worldactiononsalt.com/awarenessweek

« www.mzcr.cz/dokumenty/nadmerna-spotreba-soli-prispiva-k-zavaznym-on
emocnenim_8476 2778 1.html

» www.bezpecnostpotravin.cz/prazska-hygiena-se-pripojuje-k-11-rocniku-osv
etove-akce-na-podporu-snizeni-konzumace-soli.aspx
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