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Tipy a triky jak nahradit sul
a presto si pochutnat
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pochutnat s10012x11055.html

Nadmeérny prijem soli (sodiku) ma prokazatelné negativni vliv na nase zdravi. V
ramci snizovani jejiho prijmu bychom méli méné nebo vibec prisolovat pfi
pripravé pokrmu. Jak ale sdl nahradit, aby jidla byla chutna?
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Nadmérny pfijem soli (sodiku) nasemu zdravi pfiliS neprospiva.

» Denné by tak dospéli méli prijmout nejvyse 5 g soli.
» Déti jesté méné - détem do 1 roku véku bychom neméli stl do stravy
pridavat vibec.



« U déti ve veku 4-6 let je doporucny prijem max. 3 g na den.

Sodik se v potravinach vyskytuje prirozené, sll se pridava do rady potravin v
pribéhu vyroby a také pri vareni v domacnosti potraviny a pokrmy
prisolujeme. Nadmérny pFisun soli souvisi s tvorbou ledvinnych kamend,
vysSSim pfijmem stravy (s vySSim rizikem nadvahy a obezity) a zejména s
vysSim krevnim tlakem, ktery zvysuje riziko infarktu ¢i mozkové mrtvice. Proto
bychom méli prijem soli omezovat - prostrednictvim rliznych opatreni.

Méli bychom omezit
prisolovani pri pripravé
nebo konzumaci pokrmd,
konzumaci slanych potravin
nebo vyrobkd s obsahem
& slaného nalevu. Vyvarovat
a il bychom se méli i potravin
3'@ s viditelnou solf na povrchu
:" (napf. pecivo) a pfi nakupu
bychom méli radéji vybrat
takové produkty, které
obsahuji ve svém slozeni
soli méné. Jak sl pri pripravé produktl nahradit, ale stale si pochutnat?
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Chuti je vice, neomezujme se jen na tu slanou

Slana chut nastésti neni zdaleka jedind, kterou mame k dispozici. Jsme-li zvykli
na vyraznéjsi slanou chut, pokud budeme prisolovat méné a omezime
konzumaci slanych potravin, postupné budeme vyraznéji vnimat prirozenou
chut potravin a pokrmd. Navic ndm je pomohou dochutit bylinky a zelené
naté i vyraznéjsi druhy zeleniny.

Aby stravniky nelakalo pokrm si ,automaticky” dosolit hned jak zasednou ke
stolu, aniz by predem ochutnali, dejte slanku a tekuté koreni pryc ze stolu
- tam, kde nebudou na o¢ich. Rada lidi si pak na potfebu dochuceni ani
nevzpomene.

Pozor na korenici smesi

Pri vybéru koreni radéji zvolte ta jednodruhova - rada korenicich smési
totiz sdl ve svém sloZeni obsahuje (a ¢asto je ji ve smési prilis mnoho). MiZete
si i namichat svou vlastni unikatni smeés koreni, ktera vam bude chutnat. Z téch
nejznamejsich koreni vyuzijeme jisté pepf, palivou i sladkou papriku, do
nékterych pokrm{ se hodi treba i kmin, mlety rimsky kmin nebo zazvor ¢i kari.
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Bylinky vyuzijeme jak ve
studené, tak i teplé
kuchyni - milzZeme
vyzkouset rozmaryn,
tymian, saturejku ¢i NN
majoranku, libecek,
petrzelku, ale tfeba i Salvej, |
kopr nebo bazalku a |
pazitku. Vzdy zalezi na
povaze samotného pokrmu
a nasi chuti. Petrzelka nebo
libecek se hodi pro pripravu polévek, mizeme s nim ale uvafrit i brambory. Do
polévek se hodi i majoranka, zato rozmaryn, tymian, saturejku Ci Salve;
vyuZzijeme spiSe pfi pripravé masa.

Pomohou nam také nékteré druhy zeleniny s vyraznéjsim aromatickou chuti
- petrzel Ci celer, ale hlavné Cesnek a cibuli, které obsahuji tékavé aromatické
latky a navic jsou velmi zdravé. | diky jejich podilu v pokrmu se nam podafi
chut doladit. Zeleninové salaty dochutime s pomoci kvalitniho rostlinného oleje
(i za studena lisovaného) a balzamikového nebo jableCného octa. Pouzit
mdzeme i trochu Stavy z citronu nebo limetky.



> 0,7

MINISTERSTVO
ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Tento clanek vznikl za financni podpory dotacniho programu MZ ,,Narodni program zdravi - projekty podpory zdravi”
pro rok 2018, cislo projektu 10975, projekt Aktivné a zdravé.

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



