Doporuceni pro pouzivani soli v ©

Sal a zdravi

Konzumace nadmérného mnozstvi soli mize zvysit Vas krevni tlak. Vysoky krevni tlak je také nékdy nazyvan ,tichy
zabijak”, protoze vétsina lidi s vysokym tlakem nema zadné priznaky a nevédi tedy, Ze timto onemocnénim trpi. Lidé
s vysokym krevnim tlakem maji 3x vyssi riziko rozvoje srde¢niho onemocnéni nebo mozkové prihody nez lidé s
normalnim krevnim tlakem a maji 2x vyssi riziko umrti na tato onemocnéni. Pokud neni krevni tlak 1é¢en, muze také
dojit k selhani ledvin a poskozeni zraku.

Omezenim konzumace soli se krevni tlak sniZuje a tim se sniZuje riziko rozvoje srde¢niho onemocnéni a mozkové
pfihody. Dalsimi faktory, které se vyznamné podileji na zvyseni krevniho tlaku, jsou nadvaha, nedostatek pravidelné
fyzické aktivity, pfijem vysokého mnozstvi alkoholu.

Kolik je 5g?

Doporuceny denni pfijem soli by nemél presahovat 5g, tj. asi 1 ¢ajovou lZicku. To neni pfilis velké mnozstvi, zvlasté
pokud uvaZite, Ze 75% prijmu soli pfijimame jiz v potravinach, které kupujeme.

Je velmi sloZité presné spoditat, kolik soli vlastné pfijimame, ale je dllezité védét o doporuéeném maximu 5g,
protoze kdyz si zjistite mnoZstvi soli v nékolika potravinach, které nejcastéji jite, pochopite, jak snadné je prekrocit
toto doporucené mnozstvi.

Jeden z nejjednodussich zplsob, jak sniZit spotfebu soli, je porovnavat obsah soli v potravinach a volit ty s nizsim
obsahem soli, a to vSude tam, kde to Ize.

Jak porozumét informacim na etiketach?

Je velmi duleZité Cist etikety u nakupovanych potravin, abychom mobhli zjistit, které potraviny maji vysoky obsah soli.
Potraviny s vysokym mnozZstvim soli jsou ty, které osahuji vice nez 1,5g soli na 100g potraviny

Potraviny s nizkym mnoZstvim soli jsou ty, které obsahuji méné nez 0,3g soli na 100g potraviny

Potraviny v rozmezi 0,3-1,5g/100g maji stfedni obsah soli

Pamatujte, Ze mnoZstvi soli, které do organismu pfijimate, zavisi nejen na obsahu soli v urcité potraving, ale také na
mnozstvi této potraviny, kterou snite.

Sodik a sl

Sul je také nazyvana chlorid sodny. Je to pravé sodik, ktery v soli mlze skodit Vasemu zdravi. U nékterych potravin je
misto obsahu soli udavan obsah sodiku. V tom pfipadé Ize pouzit jednoduchy prepocet.

Sdl = sodik x 2,5, tj. maximalni doporucené denni mnozstvi sodiku je 5g/2,5 = 2g

Skryta sul

Vétsina lidi si predstavi sdl ve slance, kterou si prisoluji jidlo na stole nebo ji pouzivaji pfi ptipravé jidel. | kdyz je
daleZité kontrolovat mnozZstvi takto uzivané soli, je také tfeba si davat pozor i na sul, kterou nevidite.

Asi 3/4 soli, kterou pfijimame, je jiz obsazena v potravinach, které kupujeme, napf. pecivo, syry, konzervy, uzeniny,
predpfipravena jidla, omacky, zalivky,...

Pokud tedy chcete snizit mnoZstvi soli, které jite, nestaci pouze omezit pouzivani soli v domacnosti a na stole, ale je
nutné sledovat i s, kterd je obsaZzend v potravinach, které kupujete.
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Tipy ke sniZeni pf¥ijmu soli

Jidlo v restauraci:

Kdyz si objednavate pizzu, volte radéji se zeleninou a masem nez s feferonkami, Sunkou nebo extra syrem. Sendvic
kupujte radéji s kufecim saldtem nebo vafenym lososem neZ se Sunkou, syrem nebo majonézou. Jako pfilohu
uprednostiujte vafené brambory nebo zeleninu pred hranolky. KdyZ objedndvate salat, pozadejte, aby zdlivka byla
stranou, tak abyste pouZzili pouze tolik, kolik skute¢né potrebujete.

Vareni doma:

Je mnoho zplsob, jak ochutit jidlo aniz byste pouZili sl.

Pridavejte cerstvé bylinky do téstovin, zeleniny a masa. Maso a ryby marinujte pfedem, tim zvyraznite jejich chut.
Pouzivejte ¢esnek, zazvor a chilli, limetky do smazenych smési. K dusenému masu pridavejte ¢ervené vino, do rizota
a zdlivky na kure bilé vino. Pfipravujte si vlastni majonézu a tatarskou omacku, omezte pouzivani kostek do polévky.
Opecte zeleninu jako napt. papriky, cukety, fenykl a lilek, abyste zvyraznily jejich chut. Ryby a mofské plody pokapte
citrénem. Zkuste pouzivat rGzné druhy cibule - hnéd3, cervena, bila, salotka. Pripravujte omacky ze zralych rajcat a
cesneku. Pouzivejte pepf na michana vajicka misto soli.

Myty o soli

Nemohu mit vysoky prijem soli, protoZe si ji nepfiddvam do jidla

Protoze 75% soli, kterou pfijimame, je jiz obsazena v potravinach, které kupujeme, je snadné prekrocit doporucenou
denni davku, i kdyz si jidlo sami nepfisolujeme. Ve skutecnosti i jedna nebo dvé porce urcitého jidla mlze obsahovat
veétsi mnozstvi soli nez je doporuéenych 5g/den.

Jidlo bez soli nemd Zddnou chut

Pokud jste zvykli na hodné slana jidla, pak Vam muze skutecné zpocatku sl v jidle schazet. To je proto, Ze se nase
chutové buriky na vy$si obsah soli umi prizpusobit. Ale po nékolika tydnech opét dojde k prizplisobeni na nizsi obsah
soli a Vam bude jidlo opét chutnat stejné nebo dokonce i vice, nebot sil pfekryvd mnoho dalsich jemnych chuti.
Podle slané chuti miZete poznat, kolik soli jidlo obsahuje

Nékteré slané potraviny nechutnaji pfilisS slané. Nékdy je to proto, Ze obsahuji velké mnoZstvi cukru, ktery slanou
chut prekryva. Také Vase chutové bunky se umi pfizplsobit a Vam uz jidlo nepfipada tak slané. Pokud si zvyknete na
méné slana jidla, pak budete prekvapeni, jak slané Vam budou pfipadat potraviny, které jste dfive bézné jedli.

Jenom stari lidé se musi starat o to, kolik jedi soli

Konzumace vysokého mnozstvi soli mlze zvysit krevni tlak v kterémkoli véku. A i mladi lidé s vy$sim krevnim tlakem
jsou vice ohrozeni rozvojem komplikaci nez stejné stafi vrstevnici s normalnim krevnim tlakem.

V teplém prostredi potiebujete vice soli, protoZe se vice potite.

Pocenim se z organismu ztraci pouze velmi malé mnoZstvi soli, a to i ve velmi teplém prostiedi. V teplém prostredi
tedy neni tfeba jist vice soli, ale je velmi dllezZité pit vétsSi mnoZstvi tekutin.

KdyZ omezim prijem soli, moje télo bude mit nedostatek

Ve skutecnosti je velmi tézké jist malé mnozZstvi soli, protoZe je obsazena ve vétSiné kazdodenné konzumovanych
potravin. Lidé v nékterych zemich bez jakychkoli zdravotnich problém( preZivaji se zlomkem soli, kterou prijimame v
potravé u nas.

Potraviny, které mohou mit vysoky obsah soli
Konzervované fazole, kukufi¢né lupinky a dalsi ceredlie, chleb a vétSina bilého peciva, instantni omacky a sdsy,
bramblrky, pizza, pfedptipravena jidla, polévky, sendvice, parky, keCup, majonéza

Potraviny, které obvykle maji vysoky obsah soli
Ancovicky, uzeniny, syry, slané bramblrky, olivy, naklddané okurky, prazené a solené ofisky, ryby v konzervé, uzené
maso a ryby, sojova omacka, polévkové kostky a polévkové koreni
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