Obsah soli v potravinach

Sol' je hlavnym zdrojom sodika v naSej strave. Odporucany denny
prijem soli u dospelého Cloveka je 5 g/den = jedna Cajova lyZicka.

1. Sledovat obsah soli na obaloch (etiketach) kupovanych potravin
a napojov. Sledovat obsah soli aj v sladkostiach, v mineralnych
vodach.

2. Vysoky obsah je viac ako 1,5 g soli na 100 g v potravinach a viac
ako 0,75 g/100 ml v napojoch. Nizky je 0,3 g soli alebo menej na
100 g vyrobku.

3. Uprednostnovat Cerstvé vyrobky (maso, ryby, ovocie a zeleninu)
pred spracovanymi. V spracovanych vyrobkoch sa nachadza vel'ké
mnoZzstvo skrytej soli, ktora v nich p6sobi ako konzervant. V
pripade konzervovanych potravin vyberat tie, ktoré su bez
pridanej sol..

5. Davat prednost ,neslanym" potravinam (napr. neslané orechy,
neslané tyCinky a pod.).

6. Na dochutenie jedla pouZivat rozne bylinky a koreniny (napr.
cesnak, zazvor, Cili, r6zne viiate, citron alebo limetka...).

7. Odstranit zo stola sol'nicku. Chutové pohariky si na nizsi obsah
soli postupne zvyknu.



Tabul'ka 1Priklady, aké je mnoZstvo soliv 100 g

Potraviny Mnozstvo soli/100 g | Poznamky

Sunka 1,8-2,00 g

Parok 2,009

Niva 3549 vhodnejSie su Cerstvé syry— napr. cottage, zervé...),
olivy 6,00 g

Cipsy 159

slané tyCinky 8,00 g
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Sucasne sa odporuca zvysit prijem draslika, pretoZe zniZuje riziko
mozgovych cievnych ochoreni. Vysoky obsah draslika maju: paradajky,
cvikla, melon, kakao, hrozienka, tekvica, banany, marhule,
pomarancovy dzus a pod
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