STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Solit nebo nesolit - byt ¢i nebyt, to je o¢ tu bézi.

Televizni zpravodajstvi CT24 (11.3.2019) muselo nejednoho divéka zaujmout. S odstupem nékolika minut
totiZ televize odvysilal jednu lékaiskou informaci, jak se populace ptejida soli a za chvili 1€kaiskou
informaci, o potfebé zvysit spotfebu soli v urcitych ptipadech. Pfipomenulo mi to oblibenou knizku
"Slovacko sa sudi aj nesudi" od Zderika Galusky. V jedné z povidek se zmirtiuje, jak se jedno procesi modli,
aby zaprselo a druhé, aby uz neprselo. Ta dvé€ procesi se potkala a utkala se v boji za své prosby k bohu. Tak
néjak je to asi i s tou soli. Informact je prehrsel, periodicky se vSe pfipomind. Obhajuje se vztah vysokému
krevnimu tlaku, ale tato hypotéza se i odsuzuje jako nesmysl. Pokud se v klidu ¢loveék zamysli, asi si
uvédomi, Ze pravda bude asi nékde uprostted. Cili sil je nad zlato, kdyZ chybi, ale &eho je moc, toho je i pro
zdravi prilis.

Kolik soli vlastné potirebujeme?

Kazdy z nas ma trochu jinou potiebu soli (mnoZstvi NaCl = mnozstvi Na * 2,5). Je to dano genetikou,
prostfedim a Zivotnim stylem. Obvykle se s vefejnosti komunikuje tak, Ze se uvadi vyzivové doporuceni pro

Ale tak uz to je. Nevim, jestli sdélovaci prostfedky maji vétSinu spiSe mast, ale asi je to rys dnesni
spolecnosti. Postarej se o sebe sdm, najdi si informaci nebo si ji zaplat. Pokud je cloveék zdravy (6 let a vice),
potiebuje na den (WHO 2012, pocitano na 60 kg osobu) maximalné 5 g soli =2 g sodiku (2000 mg). Vyssi
davka télo zbytecné zaté€Zuje nebo dokonce poskozuje.

Chcete se dozvédét vice? Prohlédnéte si pdf dokument.
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