11.2 Vyzivové okénko - sul

O Skodlivosti nadmérného pfijmu cukru slychame z mnoha stran, ale na sll se casto
zapomina. Pfitom rizika vysokého pfijmu soli nejsou mensi. Nadbytek soli vede ke zvysené
zatézi ledvin, zvysuje vylucovani vapniku moci a tim k jeho ztratam, a také zvysuje krevni
tlak. Vyssi prijem soli také nepfrimo pfispiva ke vzniku obezity, protoze slané jidlo zvysuje
chut k jidlu. Po snédeni slanych pokrm0 zpravidla nasleduje chut na sladké, ¢asto na sladké
napoje (typickym piikladem je fast food - k hamburgeru a hranolktim si lidé davaji colu).

Nejvice soli se skryva v primyslové zpracovanych potravinach, mnohem mensi mnozstvi
zbyva na dosolovani hotovych pokrmd nebo vafeni. Vy3si obsah soli najdeme v uzeninach,
nékterych syrech (napf. niva, tavené syry), pecivu (zvlast v pecivu se soli na povrchu), chlebu,
slanych pochutinach (chipsy, slané tycinky), solenych rybach, instantnich vyrobcich,
kofenicich smésich, konzervach a hotovych pokrmech urcenych k ohfevu. Sl se nachazi
dokonce i tam, kde bychom ji necekali - v détskych vyrobcich nebo sladkych potravinach
jako susenky, kolace, snidanové cerealie, kukufi¢né lupinky a instantni kase. Stl ve sladkych
vyrobcich totiz podporuje vnimani sladké chuti.

Napfriklad kukuri¢né lupinky mohou obsahovat 2-2,5 gramu soli na 100 gram(, zatimco
nékteré parky maji jen 2 gramy soli. Dokonce jsou i susenky, které v sobé maji vice soli nez
solené arasidy, coz znamena 1,4 gramu soli na 100 gram.

Jak vybirat potraviny

Kazdy vyrobek ma na obale uvedeno, kolik soli obsahuje. Porovnanim rlznych znacek
stejného vyrobku (napf. sunky) mlzete zjistit, kterd je z hlediska obsahu soli vhodnéjsi.
Pamatujte, ze doporucena denni davka soli je 5-6 gramui. Dilezité je nejen to, kolik soli
vyrobek obsahuje, ale také kolik ho nakonec snite. Plati pravidlo: Cim méné soli, tim lépe.

Tipy, jak snizit piijem soli:

Misto solenych ofechd dejte nesolené - tspora 0,4 g soli na 30 g.
Misto slanych tycCinek zvolte Zitné ty¢ky - Uspora 2,5 g soli na 50 g.
Housku se salamem nahradte mozzarellou - Uspora 1,5 g soli.
Misto solenych chipst zkuste zeleninové chipsy - Uspora 0,8 g soli.
Popcorn nahradte prazenou cizrnou - usetfite 2,4 g soli.

Misto chleba s parkem si dejte cottage - Uspora 2,5 g soli.

Klobasu nahradte steakem - Gspora vice nez 4 g soli.

Nivu vymeénte za mozzarellu - Uspora 1,3 g soli.

Misto cornflakes si dejte ovesné vlocky - Gspora 1 g soli.

Pastiku nahradte hummusem - tspora 1 g soli.

Jak omeazit pfijem soli?
Misto soli pouzivejte:

e Bylinky: bazalka, medvedi ¢esnek, libecek, oregano, petrzelka, pazitka, Salotka, kopr
apod.



Zeleninu: cibule, ¢esnek, kien, mrkev, petrzel, celer, raj¢ata, papriky
Susenou zeleninu bez pridavku soli

Susené houby, které mohou byt soucasti domaciho polévkového koreni
Bily jogurt, kysanou smetanu nebo acidofilni mléko

Citrénovou nebo grapefruitovou stavu

Jable¢ny ocet

Kofenici smési bez soli

Znacné mnozstvi soli ziskavame z polévek. Vyrobte si vlastni polévkovou kofenici smés z
bylinek (bazalka, libecek, oregano, petrzelka) a susenych hub. Staci je rozdrtit mezi dlanémi a
pridat nadrcené susené houby.



	11.2 Výživové okénko - sůl 
	Jak vybírat potraviny 
	Tipy, jak snížit příjem soli: 
	Jak omezit příjem soli? 


