Solit ¢i nesolit?

Lékati dlouhodobé upozoriiuji, ze nadbytek soli v jidle ohrozuje naSe zdravi a zatézuje
piedevsim ledviny a obéhovy systém, ale plisobi nepiiznivé i napt. na zaludek, osteoporozu
(tfidnuti kosti), zvySuje i riziko obezity.

Stl je zivotné dulezitd, oviem v Ceské republice se dnes jeji konzumace pohybuje okolo 16
gramu za den, coz né€kolikandsobné prevysSuje doporuceni Svétové zdravotnické organizace
(WHO), které ¢&ini pro dospélého 5 g soli denné. Cesi jsou stale bronzovymi medailisty v
konzumu soli v Evropé, vice soli jen Madafi a Chorvati (5 g soli pfedstavuje pfiblizné
zarovnana kavova 1zicka).

U déti je norma pro piijem soli jesté prisnéjsi.

Doporucené mnoZzstvi soli pro déti

Vék Denni davka
soli v g/den
0 — 6 mésicu <1

7 — 12 mésicu 1
1 -3 roky 2
4 -6 let 3
7 —10 let 4
11 - 14 let 5

Pfiblizn¢ 4 gramy soli jsou ukryté v pfijatych potravinach (pecivo, uzeniny, syry...), takZe na
soleni a dosoleni do pokrm® ndm zbyva pouze 1 gram.

Realita v CR:

. dospély ¢lovék v CR ma piijem soli 3x vysSi (cca 16 g/den) nez doporuceny

. u déti (pedskolaku a skolakl) byl zjistén piijem 3 az 4 x vySsi

. 80 % déti ve veku 7 az 12 mésict prekracuje doporucenou davku soli o 80 %

. 95 % déti ve veku 12 az 18 mésict piekracuje doporucenou davku soli o 190 %
. 100 % déti ve v€ku 18 az 36 mésicu prekracuje doporuc¢enou davku soli o0 320 %

Na slanou chut’ si zvykadme jiz v utlém véku a tento navyk dale ovliviiuje nase chutové
preference v dospélosti. Jelikoz 75 — 80 % soli pfijimdme v potravinach a surovinach, které
nakupujeme, hraji zde nezastupitelnou roli také vyrobci potravin. Dilezité je rovnéz naucit se
s chutémi pracovat pii pfipravé pokrmu, at’ jiz v domécnostech, restauracich nebo Skolnich
jidelnach.



Hlavni hygienik CR vydal jiZz v roce 2016 Vyzvu ,Solme s rozumem* pro viechny, ktefi
mohou pfispét k boji proti nadmérné konzumaci soli. Cili napiiklad na Skolni jidelny,
restaurace, vyrobce potravin, ale samoziejmé i na Sirokou vefejnost. Vyzva obsahuje
konkrétni doporuceni a podpurné mechanismy ke snizeni spotieby soli. Stale je mozneé se k
vyzveé pripojit na strance wWww.mene-solit.cz, kde nalezneme celé znéni Vyzvy Hlavniho
hygienika a také rady o zdravém a nezdravém soleni.
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Zdroje:

Zkuste jidlo na talifi nepfisolovat. Neméjte na stole ani nikde v dosahu solnicku.
Pfijem soli mtizete sniZzovat postupné. Chut'ové poharky si Iépe zvyknou.

Snazte se varit doma. V restauraci zadejte méné slané jidlo.

Nenechte se kuchafi v televiznich potadech zlakat k vysSimu soleni (vétSinou neni
potieba ani tolik tuku a cukru, jak prezentuji). Sul v pokrmech se d& nahradit
cesnekem, cibuli, ¢erstvymi ¢i suSenymi bylinkami (ne bylinkové kofeni ¢i kotfenici
smesi, obsahuji vysoké mnozstvi soli!!!), kurkumou, zdzvorem, ofechy, seminky a
jinymi suSenymi plody, houbami.

Na pozoru se mé&me u guldSovych kostek, masoxu, bujont, kofenicich smési,
ochucovadel, primyslové vyrabénych dipti, omacek. Solené ofisSky, tyCinky a chipsy
pfinaseji mnoho energie i soli.

Je potieba Cist etikety a srovnavat vyrobky mezi sebou.

Obilniny jsou vyznamnou soucasti naseho jidelnic¢ku, tvoii jeho zéklad. I zde mizeme
pii omezovani soli ud€lat nékterd opatteni:

Vybirejme peéivo bez krystalii soli na povrchu. (Cim vétsi je krystal soli, tim déle
trvd, nez se v Ustech rozpusti, Casto krystal spolkneme, diive nez se rozpusti a
neziskame tak pocit velké slanosti, ale piijem soli je vyznamny!) Vyhybejme se
pecivu se slanymi naplnémi.

Pfi vafeni ryZe a té€stovin omezujme mnozstvi soli, mizeme ji nahradit kofenim,
cesnekem.

Nudle z polévek asijského typu obsahuji 30 — 60 % denni davky soli v 1 porci.

Pied snidanovymi cerealiemi mizeme dat prednost vlockdm (s ofechy, susenym
ovocem).

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/saw 2016/tiskova zprava SAW 2016.pdf

http://www.zdravaskolnijidelna.cz/clanky/solme-s-rozumem

http://www.zdravaskolnijidelna.cz/clanky/jak-mene-solit

http://mene-solit.cz/sul-a-zdravi/nadmerny-prisun-soli/
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