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< SLOUCENINA SODIKU A CHLON KT

‘ pr:::?i:.. :::i,l kl:e—Fi }r:'\atji vyssi tlak, by méli snizit prijem soli
......... ané chuti neni vrozena, ale vyviji Spatny
- ané cf N , yviji se se Spatnymi
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roto je dUlezité nezvykat déti na prilis slanou chut ‘

TAK MET SUL POD KONTROLOU
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0 NEDDSOLUTTE
AEPOVEEVETTE DREVE NEZ OCHUTNATE.
| POTRAVINY MEZT NAPRTKLAD LITCKU.
EBOU POROVIVAVEITE POSTURNEDO
AVIETET, | FiIPRAVOVANERO POKIMY OVOL }

KTERE OBSAHUTE (O ¢
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NEIMAESOLL AVETESOLLMENE. ¥ 70 envou €T OVOCEM.

|nformace 0 obsahu soli
naleznete ve vyzivovyech
odajich. Uvedene mnozstvi se
nachazive100 g nebo
ve 100 ml dané potraviny-:
Napiiklad dve noicky parkd
obsahujicca2 g soli. Coz je
temer polovina celodenni
doporucené davky (atobez
hoftice a bez chlebal.



ZAMERTE SE NA PEGIVQ
Vybirejte pecivo bey soli
na povrchu, bez syrovych
a zeleninovych naplni &
bez uzenin,
Nezapominejte, ze petivo je
vzdy zdrojem solj. To, cosina nej
namazete nebo &im Jej oblozite,
by proto mélo soli obsahovat co
nejméne,
U baleného peciva a chleba
Ctéte etikety a vybirejte to

(optimalne pod 1,25 g/100 g
vyrobku),

) TDEN

ZAMERTE SE NA SYRY A UZENINY

Omezte konzumaci uzenin. Zmensete
své obvyklé porce a doplnte je syrovou
zeleninou nebo ovocem.

Prilis slané jsou syry typu niva,
korbaciky, balkansky syr. Naopak méné
slanym syrem je treba mozzarella.
Prilis slané uzeniny jsou napriklad
trvanlivé salamy.

Syry a uzeniny obvykle konzumujete
s pecivem, které rovnéz obsahuje sul.
Proto je potreba volit co nejméne

slané kombinace.

Ctéte etikety a pokud to Ize, vybirejte
takové syry, které obsahuji soli méné

nez15g /100 g . A uzeniny s obsahem




3 TN

JE TO VE VASICH RUKOU

Vafte z Eerstvych, zralych a minimalné prf)mys\ové upravenych
potravin, solte velmi <tfidmé a nechejte vyniknout chuti potravin.

Pravidelné kouteni snizuje citlivost chutovych poharkd -
kufaci soli vice.
Nebojte se tuku. je nositelern chuti. Pouzivejte jen kvalitni tuky.
Repkovy olej na tepelnou Upravy. olivovy do salatd.
Pridavejte do pokrmd orechya seminka.
na oleji. Ziskaj tak
treba je tolik solit.

Potraviny na potatku vareni zkuste orestovat

intenzivnéjsi (mirné karame\izovanou] chut aneni

Provonte si Zivot - cilem neni mit jidlo bez chuti, ale presné naopak.
Jazvor, majoranky, citron, chilli a hlavne

Pouzivejte tesnek,
gerstve bylinky. Nekupujte korenici smesi. které obsahuji sul.

Objevte patou chut - umami. Je v sugenych rajcatech. houbach,

drozdi, morskych tasach Gi zeleném hragku. Tyto potraviny chut

pokrmu zvyrazni.

Dobre pfipravena priloha se solit nemusi
(brambory s bylinkovym maslem, jasminova ryze provonéna
hrebickem a cibuli..).

U konzervovanych produktd (napr. fazol) slijte naleva prop\échnéte
je pred pouzitim. Obsah soli tak cnizite temer o polovinu.

Vase chutove poharky

Nebojte se pfi vareni pouzivat méné soli.
vobec nerozeznaji pokud pridate soli 0 1/4 méné.

Zato vase srdce zajasa.




T0T0 % DENNE DOPORUCENA DAVEA SOLL
AR KAVOVA LECKA

ALE POZOR, POCITA SE I SUL, KTERA JE JIZ V POTRAVINACH - NAPRIKLAD V PECIVU,
UZENINACH, SYRECH APOD.

SOLT PRTJTMAME 7 717 HOTOVCH VYROBK(

- PECIVO, MLECNE A MASNE VROBKY, VYS0CE
PRUMYSLOVE UPRAVENE POTRAVINY (NSTANTNE
POTRAVINY, KECUPY, HORCICE, MAJONEZY,
POCHUTINY - CHIPSY), MINERALNE VODY

ALE MOTE SUL 76 2 HEMALATE..

Sul je ziskavana ze solnych dold nebo
odparovanim mofskeé vody. Véechny druhy
soli jsou tvoreny chloridem sodnym.
PFirodni soli obsahuji male mnozstvi

mineralnich latek, které ovliviuji jejich
barvu. Obsah téchto latek a rozdil ve
slozeni soli je vaak naprosto minimalni
a pro vyzivu Elovéka nemaji zadny
vyznam. Jedinou lepsi variantou je sul
obohacena jodem. | zde jsou viak rizika
nadmérného prijmu soli stejna jako
u klasicke soli.
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VYSOKEHO KREVNIHO TLAKU -
riziko vzniku srdecniho infarktu ¢i
mozkové mrtvice

ZVYSENEHO VYLUCOVANI VAPNIKU
MOCI - u zen po menopauze se
urychluje proces odbouravani
vapniku z kosti a vznika osteoporoza

ROZVOJE KARCINOMU ZALUDKU
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