V zdujme vasho zdravia vam
odporucame:

® Ak si automaticky vy a vasa rodina
prisalate jedla, neddavajte solni¢ku na
stol.

® Ak priddvate do jeddl viac soli,ako
je v recepte, urobte pravy opak —
dajte jej mene;j.

® Nahradte sol petrilenovou viaafou,
zelerovou vnatou, paZitkou, majo-
rdnom, cibulou, cesnakom, boriev-
kami, hubovym vyvarom, citronovou
sfavou a pod.

® Ak denne konzumujete udeniny,
hotové polievky, pochutinové omdacky
(tzv. dressingy). aspon obcas ich
nahradte Saldtom zo surovej zeleniny
alebo ovocim.

® Pravidelne maskrtite slané arasidy,
mandle, krekry, zemiakoveé lupienky a
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pod.? Pokuste sa ich nahradit ovocim,
pripadne mrkvou, kalerGdbom a pod.

Ziadajte od vyrobcov, aby:

® menej solili vyrobky, ktoré denne
konzumujete, napr. chlieb, pecivo,
adeniny, syry, jedla v spolo&nych stra-
vovacich zariadeniach,

® na etiketdch hotovych vyrobkov
uvadzali aj obsah soli vo vyrobku.

Pokuste sa obmedzit mnozstvo soli,
mozZno tym predidete zvyseniu krvhého
tlaku u seba i ¢lenov rodiny.

Pri soleni pokrmov si pripominajte, Ze
.menej je niekedy viac”!
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Solite radi?




Kuchynskd& sol patri medzi najcastejsie
pouZivané prisady a pochutiny Vv
potravinarstve. Je to biologicky dble-
Zitd zld&enina sodika a chldoru -
chlorid sodny. Pridava sa do pokrmov,
hoci polZivatiny v prirodnom stave z
fyziologického hladiska obsahuju
dostatok sodika i chldru, teda plne by
pokryli potrebu soli u &loveka qj bez
solenia. Vysvetluje sa to ndvykom
vypestovanym u ludi od mladi. Ked
matka nedojci svoje dieta dostato&ne
dlho a pred&asne za&ne podavat
dietatu umeld vyZivu, zvysuje sa prah
citlivosti chufovych buniek. To znadi,
Ze pokrmy treba prisalaf, aby ich tieto
bunky vnimali ako slané.

Kuchynskd sol sa okrem odévod-
nenych pripadov (prdca v horucom
prostredi, velka telesnd ndmaha, ho-
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rackoveé stavy) teda vlastne pridava
do potravy preto, Ze nasledkom zvyse-
ného prahu citlivosti chutovych buniek
vac&sina pokrmov bez soli je pre Clo-
veka nechutnd. Sol sa pridava aj ako
konzerva&ny pripravok, lebo zvysuje
trvanlivost potravin.

Nadmerné solenie je viak neZiaduce,
lebo nepriaznivo vplyva na zdravotny
stav, napr. na cievny systém (vysoky
krvny tlak) a na vyluCovacie ustroje
(obli¢ky), podporuje zadrZiavanie
vody v tele a zvac&iuje smad.

Viete, ze . ..

® odporucand davka soli je 6 g na
dospelu osobu a den,

® obyvatelia Slovenska spotrebuju
viac ako dvojnasobok odpora&aného
mnoZstva,
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@ jednym z nadich najhordich zlozvy-
kov je automatické prisalanie jedal
bez toho, aby sme ich najprv ochut-
nali,

® udené a konzervované jedld obsa-
hujd vysoké percentd soli, a prefto sa
odporu€a vyrazne znizit ich konzu-
maciu,

e sol je ¢asto pouZivanym a lacnym
prostriedkom na zakrytie zlej kvality
potravinového vyrobku alebo suroviny
(adeniny, syry, omac&ky na ochutenie
jeddl /dressingy/, mdasové konzervy,
hotové jedla v restaurdcidch a v
bufetoch a pod.). '
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