STATNI

o) zorAvoTNI
@ UsTav

Vazeni pedagogovyé

do rukou se Vam dostava soubor goek, které maji informovat Zaky o problematice \kg&mw
piijmu soli. Ceska dosgla populace fjima 3x vice soli, nezZ je denni dopsema davka Sstovou
zdravotnickou organizaci- tedy 15 grardenrg. Déti prijimaji podle doportenych davek soli
jese vice. V disledku zvySenéhoifmu kuchyiské soli stoupd krevni tlak,ripyva cévnich
mozkovych pihod, onemocni srdce a ledvin. &i ¢asto nemaji spravné stravovaci navyky,
proto jsme fipravili nékolik pomicek, které Vam poifZou dtem vystlit, kterym potravinam

se radji vyhybat, které jsou ty ,spravné” &ifpm si pochutnat. Jedna se o rozvrh hodin, poklop
na slanku (pyramida) a hodiny — taNice nawww.mene-solit.cz

»Rozvrh hodin®
Rozvrh hodin je roz&len do dvouasti, jedna slouzi jako samotny rozvrh hodin, kijergioplrén
informaci o mnozstvi soli, které bychom za dedimiijmout. Popsané jsou rovh dva typy
jidelnicku
e jeden ,gesoleny” s negativnim smajlikem sestava z potrakteré obsahuji velké mnozstvi
soli.
» druhy, ktery obsahuje soli mé&rise smajlikem), je sloZzen z jideligravovanych doma, tedy
tam, kde mnoZstvi solifieme ovlivnit. A zarove z ¢erstvych surovin.
Druha, spodniast ,rozvrhu hodin“ — slouzi po od#tnuti jako zalozka. Zalozka je vyvedena
v barvach semaforu. ¥erveném poli jsou znazamy potraviny s vysokym obsahem soli, do
Zlutého pole jsou umi&ty potraviny, které jsou sice m€rslané, ale jelikoZ jsou zakladem
jidelni¢ku, jime jich tSi mnozstvi — pgvo, dale sem pé#ét doma pipravovana jidla, kde
mnozstvi soli MmzZeme ovliviovat. A nakonec v zeleném poli jsou vyobrazeny gaotry, ve
kterych neni fidana $l. Naopak obsahuiji latky (draslik), které ziiji negativni dinek soli na
lidsky organismus.

~Poklop na slanku*
je rovnéZ ztvarren v barvach semaforu a ragen dle tohoto principu (popis viz vySe). Po sldzen
se s nim da zakryt slanka na stole, aby ne$a&dddosolovani pokrin MnoZstvi soli, které je
urceno k soleni a dosoleni stravy na den - tedy 1 gy@amnazoraéno ryskou uvnit jehlanu. Po
sloZeni si, pro ukazku, imete mnozstvi soli po rysku odsypat.

~=Hodiny — tali ¥

tato poniicka se snazi obe&popsat principy spravného stravovani se&anim na 8l. Hodiny

jsou symbolizovany taiem. Na jeho v&Sim okraji jsou zobrazena denni jidlagld by jich byt

celkem 5 (snidafi sva&ina, oléd, sva&ina a veere). Zde jsou jidla vyobrazena ve variant

s vysokym mnoZstvim soli (tato varianta je§krtnutd) a se snizenym obsahem solii Talinéz

znazotiuje, jak by na &m nxlo jidlo vypadat — tedy hlavnim principem je, Ze

* jednu polovinu tale by nEla zabirat zelenina a ovoce. Krérmravidla, Ze by se ovoce a
zelenina mila jist 5x dens — tedy ke kazdému jidlu, je dobré si vybirat pdateev duhy —
¢imz zajistime pestrost &igm vSech pdebnych latek.

» druhd polovina tatée je rozdlena na d¥ nesteji velké ¢asti: WtSi ¢ast tvdi obilniny,
zejména ty celozrnné (pigo, téstoviny, ryze, kuskus, bulgur, kroupy, jahly, quanelaiky,
popcorn — nesoleny); mengést je pak tviena potravinami bohatymi na plnohodnotné
bilkoviny — maso (libové), ryby (zejména iské a mohou byt i tngjSi), vejce, ludtniny.
Uprosted talfe jsou pak vyobrazeny nééé vyrobky a mléko.
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