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Az 38 procent soli prijmeme
v pecivu. Upozornuje Vim, co
jim a piju
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Mezi evropskymi staty je Ceské republika na pfednich pfi¢kach. Zatimco
Svétova zdravotnickd organizace doporucuje dospélym lidem maximalni denni
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Nadbytek skodi

Pro lidské télo je sdl, respektive sodik, sice nepostradatelna, ale jeji nadbytek
mUze byt pricinou zhorseni hodnot krevniho tlaku, funkce ledvin, otokd, obezity
a kardiovaskularnich chorob.



« Od 9. do 15. brezna 2020 probihda mezindrodni Salt Awarness
week (Tyden povedomi o soli), ke kterému se svou kampani Solte méné!
letos pripojuje i iniciativa Vim, co jim a piju. Akce upozoriuje na dusledky
nadbytecného prijmu soli, predevsim na sll skrytou v potravinach.

Sul z jidelni¢ku zcela vyloudit nelze

Sodik a chlor, spolu s dalSimi mineralnimi latkami a stopovymi prvky (jéd, fluor,
draslik, horcik, vapnik a dalsi), zabezpecuji udrzeni rovnovahy tekutin v téle.
Maji také vliv na spravnou funkci nervu a svalu, srdce, ledvin a strev.

NadbytecCny prijem soli ma na svédomi zadrzovani vody v téle a nabyvani
objemu krve. ZvySuje se tim krevni tlak Uzce spojovany s vyskytem srdecCné
cévnich onemocnéni, jako je infarkt myokardu a cévni mozkova prihoda.

Pecivo - hlavni zdroj soli
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Vybirejte ale vzdy celozrnné, nebo zitné a ty co nejsou viditelné posypané
soli. U balenych sledujte v tabulce vyzivovych hodnot mnozstvi soli.

Susenky slanéjsi nez arasidy

Vérili byste, ze nekteré susenky nebo instantni kase obsahuji stejné soli
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jako solené arasidy?

Paradoxem je, ze byvaji Casto pojmenované jako ceredlni nebo fitness a budi
dojem zdravéjsi potraviny. SUl je zapracovana uvnitf, do kontaktu s chutovymi
receptory nepfijde, tudiz neni ani na jazyku rozpoznatelna. Jejim Ukolem v
potravindch je podporit a zvyraznit sladkou chut. Chipsy nebo jiné
pochutiny, kde je stl o¢ekavana, ji maji na povrchu. U potravin oznacenych
logem Vim, co jim mate garanci, Ze obsahuji méné soli nez rada vyrobkd stejné
kategorie na trhu.

Sul zvysuje chut k jidlu a energeticky prijem

« SUl podporuje chut k jidlu a zvySuje mnozstvi snédeného pokrmu.

A pravé s tim pocitaji vyrobci a restaurac¢ni zarizeni. S nardstajicim mnozstvim
sporadaného jidla roste i kaloricky prijem. Na uhasSeni Zizné pak nestaci
voda, ale napoj s vyraznéjsi chuti jako je limonada nebo oblibené pivo.
Vzhledem k tomu, ze ve starfi se zhorSuje schopnost rozeznat jednotlivé chuté,
lidé ¢asto pouzivaji k dochuceni jidla vétsi mnozstvi soli a koreni, coz mize
opét vést ke zhorseni mnoha chorob.



Jak z toho ven?

Vymotat se ze zacarovaného kruhu neni snadné. Nejsnaze lze sil omezit pfi
domacim vareni a nahradit ji bylinkami (petrzelka, libecek, pazitka, rapikaty
celer, majoranka), korenicimi smésmi bez obsahu soli a zeleninou (Cesnek,
cibule, mrkev, petrzel, celer). Pokud mate radi syr rozpeceny v jidle, neni treba
vlibec pouzivat sdl, protoZe ta uz je v hojné mife v samotném syru. Pri nakupu
také sledujte mnozstvi soli na etiketach.

,Napriklad tolik oblibena Sunka mlze byt jednim z vydatnych zdrojl
soli. Nejvyssi obsah ma suSena sunka (prsut), kde se ve 100 g skryva
celodenni doporucena davka soli. Bézné balené nebo pultové Sunky
vSak maji obsah soli nizsi, zpravidla polovicni. Jednotlivé vyrobky
se ale lisi, proto pfi nakupu nezapominejte sledovat obsah soli a vzdy
pultové Sunky mate moznost pozadat prodejce o informace tykajici se
jejiho slozeni,” doporucuje odborna garantka projektu Vim, co jim a
piju dietolozka Karolina Hlavata.
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Zvyky z détstvi

Stravovaci navyky se utvareji
v détstvi. Rodice vari, kupuji
potraviny a nevédomky uci
své potomky, co je a co neni
slané. Napriklad jestli se
détem zdaji obédy ze Skolni
jidelny chutové nevyrazné,
muze byt ddvodem i rozdil
mezi tim, jak se soli v
rodiné a tim, co je
stanovena norma dodrzovana ve Skolach. Pokud se v rodiné pfilis soli,
pravdépodobné si ditko potdhne tento nesSvar do dospélosti a zlozvyk preda i
dalSim generacim. Pritom snizeni prijmu soli u détské populace je dllezité pro
zlepseni vyskytu kardiovaskularnich chorob v dospélosti.

Kampan Solte méneé

Iniciativa Vim, co jim a piju o.p.s. se do Salt Awareness Week zapojuje
pravidelné,



“l letos jsme se rozhodli pripojit a podporit mezinarodni Salt
Awareness Week s cilem upozornit verejnost na alarmujici pfijem
soli u ¢eské populace. Sl je vedle pridanych cukr( a rizikovych tukl
jednou z rizikovych zivin, které sleduji kritéria pro hodnoceni potravin
pro udéleni loga Vim, co jim. Logo ,Vim, co jim"“ zjednodusSuje
orientaci v nabidce potravin a zdkaznikdm umoznuje vybirat
potraviny vhodné pro zdravy zivotni styl.,” zminuje feditelka iniciativy
Lucie Gonzalezova.

Iniciativa Vim, co jim a piju o.p.s.

Je neziskova spolecnost, ktera se zabyva osvétou zdravého zivotniho
stylu a podporou prevence chronickych onemocnéni souvisejicich s
VyZivou.

Iniciativa se zabyva kvalitou potravin s ohledem na jejich nutricni slozeni a
snazi se usnadnit spotrebitelim vybér potravin vhodnych pro zdravy zZivotni
styl.

Program vychazi z doporuceni Svétové zdravotnické organizace a Organizace
OSN pro vyzivu a zemédélstvi. Prave tyto organizace upozornily na vybrané



zZiviny, jejichz nadmérna konzumace vyrazné zvysuje riziko vzniku civiliza¢nich
chorob.

S vybérem vyzivové hodnotnych potravin vam snadno a prehledné poradi
pravé logo Vim, co jim a piju. Jedinym pohledem na obal zjistite, ze produkt
ma nizky obsah rizikovych Zzivin jako jsou sll, jednoduchy pridany cukr,
nasycené a trans mastné kyseliny. Mnohé potraviny nesouci logo maji i vyssi
obsah vlakniny, ktera je pro lidské télo nedocenitelna.

Databaze produktu nesouci logo Vim, co jim je prfistupnd na
www.vimcojim.cz - u kazdého produktu je uveden vyrobce, slozeni a nutricni
hodnoty.
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