Maie télo sil pociebuje ber ni by ne
mohlo fungowvat. 54l je v urditych ohledech
niezastupited nd aneni moEné bex ni #He., Sodik
potebujerne pro sprasnou swalovou prad,
nervovol ginnost a kedli rovnovdze eku-
tin. Ma%e télni telouting maji obsah soli ko
pravékeé mofe a proto potfebuji jen dehla

doplfiovat zvendl. Podle studii by naiemu
télu stadil jen 1 g soli. Mnoho s=3kadnich po-
travin toti pfirceené obsahuje sodik, ke
dosolovat midame jen opravdu malo.

ZMEMA CHUTI

Poutivanim soli a dampch vyrobkld se
nade chut ui od malitka méni a my po-
thebujeme wyEl ddvku soli aby nam jidlo
chutralo. Sw&towd rdravotnickd organizace
doporudila madmaln divku, kierd nefkodi
zdraxvl, 5 g soli ra den, cof je as jedma kavo-
v [Zika. My ale koreumujeme soli daleko
vic. Ced ddajné af 14g. Meuvédomujeme si
totid, Ze sil se aubomatidey pfidavd do po-
travin, kierd si béind kupujeme jako jsou

rohliky, Bunka, syry abd. Napfiklad 5 rohlikid
sypamych soll stadi pokryt celou davku 5 g.

SLOVO MEDIKA

5e soli bychom to opravdu neméi pihe-
hanée. Lidské télo j| potfebuje jenom trof-
k. Mavic je daleFité dskivat i jiné minerdly.
Pokud jime pestrou strawy, ve kieré je do-
statek zeleniny a ovoce, mame minerald
dostatek. O néoo vic milZeme solic v 1608,
protoZe se wic potime a dm vyludujeme
i wice soli. Solte ale vidy phiméfend. Plati
prasidlo .4m ménd, tm lépe”. Plesalovi-
ni by se vam jednou mohlo wymstic theba
¥ podobé wysokého krevniho tlaku.

KOSMETICKA RADA

50l na ssbe wide vodu, a kdyz jI konzu-
muje mnoho, télo mide trpét dehydrataci,
se kterou s sradi bojovar Skodlive latky
se neodplavuji tak rcthle a nade kike, ke-
rd ma také Eistici funkci se miZe uopdvat
a zplsobovar aknéd. Samoziejmé fa akné

Prdvé Jsl oteviela casopls, nef zacnei
cist, chtélo by to néco k zakousmuti.
Treba chipsy, ne? Nebo radéjl Fofolut
2 Na swicu do $koly croissant nebo
slany rohlik se Sunkout Moindg se ale
po precteni naseho cldnku rozhodnes
viechno zrménlt a dag se na kralléi
stravu”; tedy mrkev a ovesné viocky. ©

neni problém pouze pfjmu saoli, ale kdyz
vypustite slané pochutiny (chipsy twdinky
arafidy, popcorn) rozhodng se valemu t2lu
ulevia i na pleti to bude widat

MNA CO DAVAT POZOR

SMeméli bychom  poufivar  Fdné
konzervanty a dochucovadl typu sdjo-
vé omadky kefupu, hodné soli miEe byt
i ¥ minerdlnich vodich Je edy numé dst
etikery” fild MLIDr. Maran Senlefil, pri-
maf détského odd8eni Pardubické krajské
nemocnice® Phi studowanl dodenl potravin
nehledejte pouze slova =il a sodik, ale té2
natrium & sodium

Kdvi jpem psala tento dansk a vidéla
fotky slanych dobritek, oprawdu se mi sbi-
haly siry. Ale vydriela jsem. Makrijela jsem
si jablko a hrugku a rechle mviela soubor £
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