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w’&’ Cerstvé ovoce
. Q\)Q" a zelenina
S

Sodik, respektive sil, najdeme i v potravinach,

klobasa

mozzarella

f plisriovy syr

»

Cestou naklddejte sva oblibena jidla .
a také jidla, kterd jite lasto.

Jidlo si zapamatujte nebo zakrouzkujte.

O soli a zdravém soleni se dodtete také na www.mene -solit.cz
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. ... hamburger

zeleninovy

slané chipsy

cesnek a prirodni
dochucovadla

solené orisky

Jak snizit nadbytek soli?

(o)
hotové jidlo NEDOSOLUJTE ﬁ
NEMEJTE SLANKU v dosahu 9@
PRIJEM SOLI SNIZUJTE POSTUPNE 35
¢téte pozorné informace na obalech S >
VARTE doma z CERSTVYCH SUROVIN, nevarte z polotovart <
ZVYSTE PRIJEM Cerstvého OVOCE A ZELENINY (tim zvySite pfijem \

L

_ drasliku, ktery puasobi proti negativnim uc¢inkim sodiku)
: misto kofenicich smési a ochucovadel POUZIVEJTE CESNEK A BYLINKY
" NEBOJTE SE pouzivat NAHRAZKY soLI (uréita ¢ast sodiku je nahrazena

draslikem ¢i hofcikem)
" instantni
polévka
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NenaloZili jste na své cesté soli az piilis?
Kazdé z jidel u silnice je oznacené jednou barvou.

Co barvy znamenaiji Vam napovi semafor...

DENNI DOPORUCENA DAVKA SOLI JE 5 GRAMU ZA DEN.

Pramérna spotieba soli v CR/os/den je 3x vy$si nez doporué¢ované mnozstvi.

"Ce v klasické porci obsahuji mnoho soli.
Takovi y bychom jist neméli nebo jen ve velmi
omezené mife.

V "oranzovych" jidelech je také sul, ale je ji méné nez
u "Cervenych". Tyto pokrmy tvofi velkou ¢ast nasi stravy,
konzumujeme jich pravideln& mnoho a tim pfijimame
i relativné velké mnozstvi soli. Vybirejte z nich ty méné slané.

Tato " la neobsahuji pfidanou sul. Dieta na né

ta naopak pfijem soli snizuje.

Nadbyteiny prijem soli v jidelnicku

Vas miiZe svést ze spravné cesty...

vysoky krevni tlak
poskozeni srdce a cév
poskozeni ledvin
ztrata citlivosti na slanou chut
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