e Kdyz chces dlouho zdravym byt, zkus stl v jidle nahradit

Vystfihni a slep si pyramidu, kterou postavis na stiil misto slanky nebo na slanku (solni¢ku), aby nikoho u stolu neldkalo
dosolovat. Pokaide, kdyz si budet dosolovat premyslej, zda je to opravdu nezbytneé. Az pyramidu slepig,
poufij vrchol pyramidy jako odmérku, do které si odsypej mnoZstvi soli, kterym je moiné dosolit kaZdy den.
Ryska na vrcholu pyramidy znadi tu trogku soli, ktera by nam denné méla statit pfi vareni
jidla a pfipadné na dosoleni jiz hotovych pokrma.

vice na www.mene-solit.cz

® Viydal 520 2013 ve spolupraci s MZ za finanéni podpory WHO/BCA,/2013-346473, Odborna recenze: Ceskd pediatrickd spolenost CLS JEP, Fotodokumentace: Ing. Marian Juskanin, SZ0



k dosolovani
a soleni
pfi vafeni

v potravinach
(skryta shl)

O soli a zdravém soleni se doftete také

na www.mene -solit.cz
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Jak a komu nadmérné soleni Skodi
Kam se sul rada ukryva

Neslane recepty s chuti

Zdravé soleni u détf

A kdybyste méné solili,
I 'mozna byste védéli upiné véechno,
M €0 na novém webu deet&ag
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SNIDANE
krajic chleba s tavenym syrem
a trvanlivym salamem

SVACINA
kornspitz s Nivou

OBED

instantni gulasova polévka
instantni syrové téstoviny
hlavkovy salat s francouzskym dresingem mineralka

SVACINA
pafiZsky salat a rohlik
mineralka
VECERE

salamova pizza
mineralka

VEGER U TELEVIZE
chipsy a pivo

Tento jidelniéek obsahuje vice nez 15 g soli,
tedy vice nez trojnasobek doporuéeného denniho mnoZstvi.
S vdal 3210 2013 ve spolepréci 5 M2 22 fnandni podpory WHINBCARO 32346473
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NenaloZili jste na své cesté soli az piilis?
Kazdé z jidel u silnice je oznaceneé jednou barvou.

Co barvy znamenaji Vam napavi semafor...

DENNT DOPORUCENA DAVKA SOLI JE 5 GRAMUJ ZA DEN.

Primérna spolfeba soli v CRJos/den je 3x vy3si nez doporuéované mnozstvi.

W klasické porci obsahuji mnoho soli,
bycharm jist neméli nebo jen ve velmi
omezeng mife,

V "oranZovych” jidelech je také sul, ale je i méné neZ
u “Gervenych®. Tyto pokrmy tvofi velkou éast nasdi stravy,
konzumujeme jich pravide/ng mnoho a tim pfijimame
i relativné velké mnoZstvi soli. Vybirgjte z nich ty méné slané.

la neobsahuii pfidanou sdl. Dieta na né
naopak piijem soli shizuje.

Tato "

000

Nadbyteéng pFijem soli v jidelnicku

Vas miiZe svést ze spravné cesty...

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