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Pecivo a snidanové cerealie
- nejvetsi zdroje soli v
detském jidelnicku
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Vic jak tretinu soli prijmou déti z peciva a snidanovych cerealii. Ukazala to
britska studie, kterd zkoumala jidelni¢ek 340 Skolakl ve véku 5 az 17 let.
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»Hlavnim zdrojem sodiku je pro ¢lovéka kuchynska sdl, kterou ziskdvame
prevazneé ze zpracovanych potravin,” upozoriuje dietolozka Karolina Hlavata.
Chléb, uzeniny, syry, hotové pokrmy a dalsi primyslové zpracované
potraviny prestavuji nejvétsi zdroj sodiku v nasem jidelnicku. Ze
znacné casti sodik prijimame solenim pfi pripravé domacich jidel nebo
dosolovanim u stolu. V mensi mire se sodik prirozené vyskytuje v potravinach.

Pecivo a cereadlie - mohou za 38 % soli v jidelnicku
nasich deéti

»RodiCe vétsinou hlidaji pfijem soli pfi Upravé a dosolovani jidel, uz ale
zapominaji na skrytou sul,” rikd doktorka Hlavata. Jak ukazala nedéavna

britskd studie zkoumajici jidelnicek 340 Skoldk( z Londyna, nejvétsSim
zdrojem soli jsou pekarské vyrobky a cereadlie, které se podili na



celkovém prijmu soli z 38 %. Masné vyrobky zaujimaji 19 % a mlécné
produkty 11 % soli v détském jidelnicku.

Sul v peéivu - dejte si pozor

Neni divu, ze pecivo a cerealie jsou hlavnim zdrojem soli v detském jidelniCku.
Jeden krajic chleba ma 0,92 g soli. Loupak obsahuje 1,3 g soli a obycejny rohlik
0,55 g. Rohliky posypané soli détem radéji vubec nekupujte. Pfekvapivé
slané jsou napriklad kukuricné lupinky, v 50 g je 0,88 g soli. ,Oblibené
kukuri¢né lupinky kvili vysokému obsahu soli nemaji se zdravou snidani moc
spole¢ného. Jednou porci muzeme prekroéit doporué¢enou denni davku
sodiku,” varuje odbornice na vyzivu Karolina Hlavata.

Vysoky obsah soli vedle peciva obsahuji: masové konzervy, masné vyrobky, tvrdé, tavené a
uzené syry, hotova jidla (hamburegery, hranolky), nakladana zelenina, brambirky, tycinky,
arasidy, kecup, horcice, solené ryby.

Kolik soli?

Doporucené mnozstvi soli pro dospélého clovéka je 3-5 g na den, to
odpovida jedné zarovnané kavové Izicce soli. U déti je tfeba predpokladat
nizsi spotrebu, a to v zavislosti na véku a hmotnosti.



Veék
kojenci

0-3 mesice
4-11 mésicu
deti

1-3 roky
4-6 let

7-9 let
10-12 let
13-14 let

dospivajici

sodik (mg/den)

100
180

300
410
460
510
550

550

sul (g/den)

0,25
0,45

0,75
1,025
1,15
1,275
1,375

1,375



(Referencni hodnoty pro prijem zivin, Spolecnost pro vyzivu 2011)

Co hrozi nasim detem?

Nadmeérné soleni v détském véku zaklada na zavazna srdecné-cévni
onemocnéni nebo na osteopordézu v dospélém véku. Vysoky prijem soli
zpUsobuje vysoky krevni tlak (hypertenzi), kterd mize postihovat jiz déti.
,Détstvi a dospivani jsou obdobimi, kdy se zaklada maximum kostni
hmoty, z které pak budeme cerpat ve stari. Co nestihneme ulozit do
30 let, nemame," varuje Karolina Hlavata. V dlsledku zvyseného prijmu soli
se ve zvysené mire vylucuje moci i sodik, coz provazi i zvysené vylucCovani
vapniku a Fidnuti kosti.

Vysoky prijem soli ma i dalsi nasledky. Zbytecné zatézuje ledviny, a hlavné
celkové pfispivda k nevhodnym stravovacim navykdm. ,Hodné slané
potraviny - chipsy, hranolky, fast food, uzeniny, syry - byvaji celkové chutové
vyrazné, tu¢né, urcené k rychlé konzumaci a prejidani,” varuje dietolozka.



Jak se vyhnout soli?

-----

zaCinaji mit v oblibé slané pokrmy po 2. roce zivota. Protoze maji vice
chutovych poharki nez dospéli, maji také silnéjsi chutové vjemy. Brzy
tak u nich mdze dojit k navyku,” varuje dietolozka pred nadmérnym
solenim détskych jidel.

Kromé& omezovani potravin na prvni pohled bohatych na sll, je treba dobre
sledovat informace o sodiku na obalech vyrobku. Praci s lusténim obalu
vam mize usetfit logo Vim, co jim, které nizky obsah soli ohlida za
vas.



K uprave jidel v kuchyni vyuzivejte, co nam priroda
nabizi

,Jednoduchym zpusobem, jak snizit pfijem soli, je jist vice zeleniny,
ovoce, zelenych nati, zarazovat do jidelnicku i seminka, ofechy.
S témito potravinami zaroven zvysSime i prijem drasliku, ktery pomaha
vyrovnavat skodlivé Ucinky z nadbytku sodiku,” radi dietolozka.

Neucte déti na slanou a prilis vyraznou chut,
k ochuceni radéji pouzivejte:

zelené naté (petrzelku, libeCek, porek, kopr, pazitku, cibuli),
bylinky (dobromysl, majoranku, bazalku, Salvéj, tymian),
zeleninu (cibuli, kfen, Cesnek, petrzel, celer),

okyseleni (citronova, grapefruitova, pomerancova Stava, jablecny ocet,
jogurt).
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