Sul
Sall Rika se ji bilé zlato. Existuje tisice zpGsobd, jak ji lidstvo vyuZiva, jak ¢lovéku
pomaha a kdy naopak skodi.

Proc je pro ¢lovéka ,sul nad zlato“?

Pomaha pfi tvorbé Zaludeénich stav
pro spravnou funkci svall
pfi pfenosu nervového vzruchu
pfi udrzovani vody v téle

Co naopak zpUlsobuje nadmérny pfijem soli? Je to vysoky krevni tlak, srdecni
onemocnéni, také cévni mozkové prihody, ledvinové kameny, osteoporodza,
astma a obezita.

Vysoky prijem kuchynskeé soli je v soucasné dobé hodnocen jako nejvétsi rizikovy
faktor ve stravé obyvatel. Redlna spotieba soli v CR je alarmujici. Kazdy Cech sni
za rok 6 kg soli. Pfekroci tak 3 x doporuc¢enou denni davku soli 5 g. U déti byl
zjistén prijem soli 0 400 az 600 % vyssi nez je doporuceny.

Nejvice soli pfijimame prostrednictvim potravinarskych vyrobk, jako jsou napfr.
salamy, uzenina, syry, bramborové chipsy, slané ofisky a tycinky, séjové omacky
nebo rGzné hotové omacky na téstoviny. Velmi prekvapivou skupinou potravin
s vysokym obsahem soli je pecivo a pekdrenské vyrobky, pritom patfi
k zakladnim potravindm. PFi vyss$i konzumaci téchto vyrobk(l vylerpame
podstatnou ¢ast doporuéeného mnozstvi soli na den (obsah soli v pekarskych
vyrobcich se pohybuje v rozmezi od 0,7 — 1,83 g/100g).

Zde je dllezité, uvédomit si kolik soli obsahuji potraviny pfinesené z obchodu
a jaké mnozstvi soli tedy mUZeme pouzit pfi vareni a pfipravé pokrma.

Jako ukazku jak spravné bychom méli solit pro Vas pripravila nase Skolni jidelna
ve Ctvrtek 25.2.2016 fazolovou polévku, sekany maslovy Ffizek v pohankové
krusté, bramborovou kasi s dyni, ledovy salat nebo mrkvovy salat s merunkami.
Bylo pouzZito skutecné jen doporuéené mnoizstvi soli (Statnim zdravotnim
Ustavem).

Nenechte se zaskocit malou slanosti, je to dalsi krGcek ke zdravi!



