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Ceské déti jsou presolené

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Ceske-deti-jsou-
presolene_ s10013x7792.html

V pohadce se rika, ze je sl nad zlato. V modernim jidelni¢ku je tomu bohuzel
naopak. Zlato, tedy zdravi, tfima v ruce ten, kdo premysli nad tim jak ji a
ddsledné si hlidd i mnozstvi zkonzumované soli skryté v nejrliznéjsich
potravindch. Sokujici je, Ze extrémni pfijem soli maji i ti nejmensi!
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Nejedi slané brambulrky a orisky, jesté jim nebyl rok, presto i takovi prckové
jsou v Cesku doslova ,,pfesoleni“! Vsichni pfijimadme vic soli, nez potfebujeme
a nez bychom méli. A zacina to jiz u déti, které jsou kojené a dokrmované
peclivé pripravenou domaci stravou. DUsledek? Pubertaci trpi civilizacnimi
nemocemi, které drive suzovaly vétsinou jen dospélé a to jesté
nejdrive az po Ctyricatém roce - vysokym tlakem, nemocemi srdce a
cév Ci obezitou.

Rikate si, Ze o vlivu soli na tlak krve ¢ nemoci srdce vite, ale jak spolu souvisi
stl a obezita? Natoz vSechny tyto choroby u déti? Je to jednoduché:

Déti naucime na slané...

Posledni prizkumy jidelnick( téch nejmensich prokazaly, Zze 80 procent téch
déti ve véku od 7 do 12 mésicu pFijima o neuvéritelnych 80 procent
chut, vyzaduiji ji i v dalSich letech. Pfirozené si vybiraji jidla nadmérné slana,
aby uspokojily své chutové - naucené - potreby.



A zacnou tloustout...

Na pocatku puberty, kdy se nam postupné dostavaji ve Skole z podrobného
dohledu, ve vybéru presolenych potravin napr. ke svaciné, pokraCuji. A sami
vime, Ze jak si dame néco slaného, mame zizen. Déti ji ale nezahani vodou, ale
slazenymi limonadami. Slana a sladka chut se dale vzajemné dopliuji a nasi
potomci tloustnou!




Prichazi nemoci

Pokud déti v nastartovaném ,slaném* zpUsobu stravovani pokracuji, stavaji se
brzy pacienty détskych kardiologickych ambulanci. Zatéz pro srdce a cévy je
tak velka, Zze maji vysoky krevni tlak a ,sbiraji“ i dalsi negativni
faktory, které vedou ke vzniku zavaznych srdecné-cévnich
onemocneéni. ,Je zcela evidentni, ze takto predCasné zatézovani détského
organismu rizikovymi faktory vede k nebezpeci pred¢asného umrti, prfipadné
podstatného snizeni kvality zZivota jiz u mladych dospélych,” varuje détska
kardiolozka doc. MUDr. Zuzana Urbanova, CSc.

Co musite vedet?

Sul je slouéenina sodiku a chloru, priéemz 2,3 g sodiku odpovida 5 g
soli.

Bez soli se lidsky organismus neobejde, je nutna k pfenosu nervovych
vzruchl, pro svalovou c¢innost a spolu s dalsimi minerdlnimi latkami a
stopovymi prvky se podili na udrzeni rovnovahy tekutin v téle a ovlivhuje tak
metabolismus kazdé bunky.

Nadmeérné mnozstvi sodiku v potravé zvysuje krevni tlak.



Zvyseny krevni tlak je jednim z ddlezitych rizikovych faktorl vyvoje
aterosklerdzy a rada studii ukazala, ze snizenim pfijmu soli se nejen snizi krevni
tlak, ale snizi se vyznamné i Umrtnost na kardiovaskularni onemocnéni a cévni
mozkovou prihodu.

Jak si osolit?

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje konzumovat méné nez cca 5 g soli denné
(cca 2 300 mg sodiku).

V Cesku se podle statistik sni 6 kilo soli na osobu (v¢etné déti) za rok. Na den tak ptipada 16,5
g (6 600 mg sodiku).

Rady pro rodice

Nejjednodussi a nejicinnéjsi je viabec déti na nadmérné slanou chut
nenavyknout!

Déti by mély byt co nejdéle kojeny.

Veskeré prikrmy pripravované doma nesolte - nenechte se zmast tim, Ze vam
pfipravené jidlo nechutnd, chutové bunky miminka jesté slanou chut
nevyzaduji!

Kupujete-li hotové prikrmy ve sklenickach, sledujte hodnoty sodiku, jsou
povinné uvadény. | zdanlivé velmi podobné vyrobky maji znac¢né rozdily



v obsahu sodiku.

U starSich déti se snazte mit co nejdéle pod kontrolou jejich celodenni
jidelnicek, aby nedostaly mnoho prilezitosti k nakupu jidel ve fast foodu,
bufetech a automatech.

Pripravujte détem snidané a svaciny, uprednostnujte méné slané pecivo,
tavené syry nahradte pomazankou z tvarohu, margarinu a zeleniny, saldmy
zameénte za kvalitni Sunku s nizkym podilem soli.

Je-li dité jiz na slanou chut zvyklé, snizujte postupné davky soli pfi vareni.
Budete-li mnozstvi soli snizovat pozvolna, dité to ani nezaregistruje, jeho
celkovy prijem soli se ale podstatné snizi.

Logo Vim, co jim

Sodik (obsazeny v soli) patfi vedle nasycenych mastnych
kyselin, transmastnych kyselin a cukru mezi 4 klicové nutrienty,
které konzumujeme v nadbytku. Podle Svetové zdravotnické
organizace jsou zodpoveédné za negativni rozvoj civilizacnich
chorob. Proto je nutné jejich mnozstvi v jidelnicku sledovat. U potravin
oznacCenych logem Vim, co jim, mate zaruku, ze odborna doporuceni




neprekracuji.
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