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Sul, sladkosti. Zacina to uz v detstvi

Ze hodné soli dospéli lidé, je
znamo. Ale tento trend se
tyka i déti. Ty by mély
prijimat soli vyrazné meéné,
nez je doporucené mnozstvi
pro ,velké“.

KAMILA HUDECKOVA

€ti, a to i ty malé, Casto
konzumuji jidla dospé-
lych, a pokud rodice soli

pres miru, dité si na slanou chut
brzy zvykne. A bude ji pozadovat
také, protoze mu jidlo jinak nebu-
de chutnat. Co to ma za nasledek?

~Nadmérny pifijem soli u déti
muiZe vést k rliznym zdravotnim
problémtim a dlouhodobym kom-
plikacim. Mezi hlavni rizika patii
zvySeni krevniho tlaku a rozvoj hy-
pertenze u déti. ZvySsuje se riziko
vzniku obezity a ledvinovych one-
mocnéni. Nadmérny piijem soli
v détstvi miZe zvysit riziko vzniku

srde¢nich onemocnéni v dospélos-
ti,” varuje profesor Jan Véaclavik
z FN Ostrava.

Sul a obezita? Piekvapivé ano

Ackoli si mnozi nadvéhu u déti
spojuji prfedevsim s nadmérnym
pfijmem cukru, tzce s ni souvisi
i soleni. ,,Konzumace piesole-
nych jidel a pochutin vede nejen
u déti k pocitu Zizné. Ten pak vel-
mi Casto Tesi pitim slazenych na-
poju. Navic déti, které si od malic-
ka zvykaji na slanou chut, nasled-
né vyzaduji pfili§ slanou stravu
i v dospélosti. Tim se roztaci spi-
rala soleni z generace na genera-
ci,” uvadi Statni zdravotni tstav
(SZU) ve svych materidlech.

Déti prekracuji doporucené limi-
ty Casto uz ve $kolnim véku, jak po-
tvrdily studie Zdravotné socialni fa-
kulty JU v Ceskych Budg&jovicich
z roku 2021. Jsou to sice tii roky
zpét, ale za tu dobu se toho ve stra-
vovéni Cechti mnoho nezménilo.

Ze studie vyplynulo, Ze denni
pfijem soli u kojencti, batolat

a déti predskolniho véku byl pfi-
blizné 0,5 gramu za den, coZ odpo-
vidalo doporuc¢eni WHO. Piijem
soli ve vSech dalSich vékovych sku-
pinach ale vyznamné piekracoval
doporucené hodnoty.

Nesolit a nesladit

,-Onemocnéni srdce a cév patii ce-
losvétoveé k nejcastéjsim choro-
bam v populaci vibec a jsou
v Zebficku umrtnosti na prvnim
misté, varuje profesor pediatrie
Jan Janda z Fakultni nemocnice
Motol a 2. LF UK. ,,Bohuzel na
n¢ lidé umiraji casto uz ve véku
Ctyficet az padesat let. Tyto stavy
mivaji své kofeny uz v détském
a dorostovém véku. Pri zvySeném
konzumu soli u déti vznikéd navyk
na slané a podobné je tomu i s nad-
mérnym slazenim, které vede
k nadvaze a obezité.*
Nezanedbatelné casti kardio-
vaskuldrnich obtizi se pritom da
predejit. Staci zménit jidelnicek.
,,Proto je ikolem détskych léka-
Il na tato rizika upozornovat a vést

déti ke zdravému Zivotnimu stylu,
tedy k omezeni soli, kontrole téles-
né hmotnosti a ke zdravé stravé,”
pokracuje prof. Janda.

Tristni stravovani

Na problémy zadélavaji mnozi ro-
dice détem dokonce uz pied naro-
zenim. Napfiklad nadviha nebo uz
zfetelnd obezita u matek pred tého-
tenstvim a v jeho pribéhu zvysuji
vyznamné riziko nadvahy a obezi-
ty jejich déti. To plati i pfi hyper-
tenzi matek v dobé& t&hotenstvi.
Také jejich déti pak maji tendenci
ke zvyseni krevniho tlaku, které je
pak provézi az do dospélosti.

Se stravovanim Cechii to neni
obecné nijak razové. Nejde jen
o nadmiru soli ¢i cukru, ale o cel-
kovou skladbu jidelnicku. Mnozi
lidé denné nezkonzumuji ani jed-
nu porci Cerstvé zeleniny nebo
ovoce a jedi vysoce zpracova-
né potraviny, polotovary, smaze-
nd jidla nebo se stravuji ve fast-
foodech a pohyb nemaji témér
Zadny.

Na kondici obyvatelstva je to
znat. TémeF tfi Ctvrtiny Cechlt
trpi nadvahou nebo obezitou, kte-
rd je z velké ¢asti spojena praveé
s nevhodnym stravovanim.

Néklady souvisejici s lécbou
obezity pitom Ceska lékarska spo-
lecnost Jana Evangelisty Purkyné
vycislila jako desetinu vSech roc-
nich vydaji na zdravotnictvi. Pred-
stavuje to priblizné tficet miliard
korun kazdych dvandct mésica.

Doba ve zdravi proZzitych letech
je u ceské populace pod priimérem
Evropské unie a daleko za stity,
kde je diraz na péci o vlastni zdra-
vi dlouhodobé zakotven. Zeny se
u nas primérné doZivaji ve zdravi
zhruba 62 let, muZzi pak zacinaji tr-
pét nemocemi priblizné o rok
difve.

Zdravé skolni obédy

Déti trpicich nadvdhou a obezitou
pribyva. Podil chlapcii s normalni
véhou se v Cesku za zhruba tficet
let sniZil z pfiblizZné ti Ctvrtin dét-
ské populace jen na zhruba polo-

vinu. Divek s normalni véhou
ubylo ze zhruba sedmdeséti pro-
cent na necelych 65. Pritom zakla-
dem pro celoZivotni zdravé stra-
vovani jsou spravné navyky budo-
vané uz od détstvi.

I proto nyni tym odbornikt
Statniho zdravotniho dstavu pracu-
je na reformé Skolniho stravovéni,
aby naSe déti uz od détstvi dostava-
ly ve Skolach nabidku nutri¢né vy-
vazenych, zdravych a chutnych ji-
del,” popisuje Mgr. Alexandra
Kostalovd ze SZU.

Zabyva se projekty ,,Mame to
na talifi“ a ,,Zdrava skolni jidel-
na“. Problematice stravovani se vé-
nuje celou svou profesni kariéru.
Pro mnoho déti je podle ni $kolni
obéd jedinym teplym jidlem za
den. Odbornici se jeho prostrednic-
tvim snaZi piisobit na celé rodiny.

»Aby se ucily, Ze jist zeleninu,
lusténiny a ovoce je normalni a pa-
matovaly si, Ze takova jidla mohou
i moc dobie chutnat. Jen tak se da
dosdhnout celkové upravy stravo-
vacich navykua.*

Kurdci jsou
opravdu
chudaci

urdci maji Casto nizsi
BMI nez nekuraci. Po-
kud se ale své sebevra-

Zedné vasné vzdaji, ztloustnou.
Obvykle je zvykem to davat do
souvislosti s vynechanim nikoti-
nu. Droga obsaZena v tabdku to-
tiz snizuje chut k jidlu. Podle vy-
sledkt studie osmdesati tisic pa-
cientl zverejnéné tymem britské-
ho fyziologa Scotta Willise na le-
to$nim obezitologickém kongre-
su v Benatkéch je fetézec pficiny

Kuréci skutecné jedi méné nez
nekuraci. Dvakrat Castéji vyne-
chévaji jidla. Maji o padesat pro-
cent vysSi pravdépodobnost, Ze
nebudou béhem dne jist celé tii
hodiny v kuse. Na druhou stranu
ale jedi méné zdravé. Hodné soli.
Jidlo si proti nekurdkm ptisoluji
az o sedmdesdt procent Castéji.
U muzi byl tento trend vyraznéj-
§inez u Zen.

Proto neni divu, Ze kdyz kura-
ci s tabakem skoncuji a vrati se
jim bézna chut k jidlu, rychle pri-
biraji. Odvykani koureni by nej-
spi§ méla provazet i zména jidel-
nicku. rjh

Shizte

mnozstvi
soli za tri
tydny

Zamerte se na pecivo

m Vybirejte pecivo bez soli na povrchu, bez
syrovych a zeleninovych naplni ¢i bez uzenin

m Nezapominejte, Ze pecivo je vzdy zdrojem
soli. To, co si na néj namazete nebo ¢im jej
oblozite, by proto mélo soli obsahovat co

nejméné

m U baleného peciva a chleba ¢téte etikety
a vybirejte to s co nejnizsim obsahem soli
(optimalné pod 1,25 g/100 g vyrobku)

Zamerte se na syry a uzeniny

m Omezte konzumaci uzenin. Zmensete své obvyklé porce
a doplnite je syrovou zeleninou nebo ovocem

m Prilis slané jsou syry typu niva, korbaciky, balkansky syr.
Naopak méné slanym syrem je tfeba mozzarella

m Pfilis slané uzeniny jsou napfiklad trvanlivé salamy

m Syry a uzeniny obvykle konzumujete s pecivem, které rovnéz
obsahuje stl. Proto je poti'eba volit co nejméné slané kombinace

m Ctéte etikety, a pokud to Ize, vybirejte takové syry, které obsahuiji soli méné

3. tyden

kufaci soli vice

kvalitni tuky

presné naopak

které obsahuji sl

hiebickem a cibuli...)

témér o polovinu

Je to ve vasich rukou

m Varite z €erstvych, zralych a minimalné primyslové
upravenych potravin, solte velmi stfidmé a nechejte
vyniknout chuti potravin

Pravidelné koufeni snizuje citlivost chutovych poharku -
Nebojte se tuku, je nositelem chuti. PouZivejte jen

Potraviny na pocatku vareni zkuste orestovat na oleji.
Ziskaji tak intenzivnéjsi (mirné karamelizovanou) chut
aneni tfeba je tolik solit

Provoiite si Zivot - cilem neni mit jidlo bez chuti, ale

Pouzivejte ¢esnek, zazvor, majoranku, citron, chilli
a hlavné cerstvé bylinky. Nekupujte koFenici smési,

Objevte patou chut - umami. Je v susenych rajcatech,
houbdch, drozdi, morskych rasach ¢i zeleném hrasku. Tyto
potraviny chut pokrmu zvyrazni

Dobfe pFipravena pfiloha se solit nemusi (brambory
s bylinkovym maslem, jasminova ryze provonéna

U konzervovanych produktii (napf. fazoli) slijte nalev
a proplachnéte je pred pouZitim. Obsah soli tak snizite

= Nebojte se p¥i vaFeni pouzZivat méné soli. Vase chutové
poharky viibec nerozeznaji, pokud pfidate soli 0 1/4 méné.

Zato vase srdce zajasa
dggem. e\
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Skorice stabi

Odbornici se shoduji, ze by
Cesi méli méné solit.
Pouzivame ale i hodné
kofeni. Je zdravé? Jak pdsobi
na lidsky organismus?
»Mnohé byliny, jez se
pouzivaji jako koreni,
obsahuji specifické latky,
které pomahaji zlepsit
traveni,“ fika Ing. Monika
Bartoloméjova, nutricni
specialistka a zakladatelka
Nutri¢niho institutu Praha.

KAMILA HUDECKOVA

LN Siil je ,,kofeni‘ prvni volby.
Da se néjak nahradit?

Siil je pro nase t€lo Zivotné ne-
zbytna, tedy pfijimat ji musime.
Problém vsak spocivéd v tom, Ze
ji fada z nas konzumuje prilis
mnoho. Proto bychom se méli
snazit pfi vafeni jeji mnoZstvi
sniZovat.

Jedna véc je zvyknout si na
méné sland jidla a natrénovat

naSe chutové buiiky na mensi
mnoZstvi soli. Druha véc je jidlo
ochutit tak, aby bylo dobré. Sul
nejCastéji nahrazujeme cesne-
kem, ktery md vyraznou chut,
ale vyuZit l1ze jakékoliv i Cerstvé
bylinky, jako je saturejka, rozma-
ryn, majoranka, bazalka ¢i Sal-
VEj.

LN Co se tyce korfeni v podobé
nejruznéjsich bylin — jaké jsou
potencialni zdravotni vyhody je-
jich pridavani do jidel?

Koreni vyuzivame predevsim
pro zpestfeni chuti daného
pokrmu. Podle smési, které se
na okorenéni pouZivaji, 1ze rozli-
§it i rdzné druhy kuchyné,
pro které jsou dané smési typic-
ké. Kazdé koreni ma také svij
zdravotni potencidl.

Hovofit mohu napriklad o sko-
fici, ktera stabilizuje hladi-
nu krevniho cukru, nebo o kmi-
nu, mité, které zase pomahaji
s lepSim travenim, dobro-
mysl (oregano) posiluje dychaci
cesty.

LN Jak miiZe kofeni podporovat
traveni a metabolismus?

Byliny obsahuji specifické 14t-
ky. Mohou to byt naptiklad raz-
né silice, které se vyuzivaji na
povzbuzeni Zaludecni Cinnosti,
upraveni traveni ¢i zlepSeni chu-
ti k jidlu. Sem patii naptiklad
hefmanek, medurika ¢i mata.
Hoft¢iny zase podporuji vyluco-
vani zaludec¢nich $tav, konkrét-
né miZeme zminit pelyné€k, pis-
kavici nebo tymian. Kapsaicin
v pélivych paprickach zase pfi-
spiva k podpofe krevni cirkulace

a ke zvySeni rychlosti metabolis-
mu.

LN Nékteré byliny pouZzivané
k dochucovani posiluji imunitu.

Byliny obsahuji velké mnoZz-
stvi zdravi prospéSnych latek.
Co se tyCe posileni imunitniho
systému, existuji druhy bylin,
které maji podpirny efekt jako
napfiklad echinacea. Vedle toho
pak stoji za zminku i tfeba Ces-
nek s latkou alicinem. Ten se vy-
uzivad jako piirodni antibioti-
kum, ma protizanétlivy efekt
a antioxidac¢ni tcinky.

Konzumovat miZete piimo
cesnek samotny, nebo upraveny
napiiklad v podobé cesnekové
pomazanky. Alicin lze vSak za-
koupit i jako doplnék stravy
nebo sprej, ktery se stiika do ust.
Imunitu dokaZe posilit i medvé-
di cCesnek, zazvor, kurkuma
¢i ZenSen. Na druhou stranu, po-
kud bychom chtéli fici, Ze
kdyz budeme jidlo vice kofenit,
budeme zdravi, tak to bohuzel
neplati.

LN Presto se ale o koreni da pro-
hlasit, Ze zdravotni prinosy ma.

Ano, to ur¢it€. Pomaha s trave-
nim, mdZe posilovat imunitu,
zlepSovat dychaci obtiZe, u né-
kterych se uvadi, Ze pasobi jako
adoptogeny (lepsi zvladani stre-
su), nékteré podporuji usinani
a spanek, jiné maji blahodarny
vliv na vylu€ovaci soustavu.

LN Co kdyZz uz néjaké potize
mam, napriklad zalude¢ni vie-
dy?

Neocekavala bych, Ze pokud
zacnete pouzivat néjaké konkrét-
ni kofeni, zmizi vaSe zdravot-
ni obtiZe, nebo se vylécite z vie-
du. Kofeni muaze obtize zmir-
nit, nebo miiZe potlacit nékteré
nezadouci latky v jidle obsazené
— naptiklad pokud do hrnce,
kde vafite brambory, pridate
kmin, neutralizuje $kodlivy sola-
nin obsaZeny hlavné v zelenych
a kli¢icich bramborach. Ale po-
kud se o sebe nestarite a nevni-
mate naznaky svého t€la, Ze
néco neni v poradku, kofeni vas
nespasi.

LN Existuji néjaka zdravotni ri-
zika spojena s prili§ vysokou
konzumaci koreni?

lizuje hladinu cukru v krvi

Nic se nemé prehanét a tato
,.stard pravda“ plati i v tomto pri-
padé. Nadmira nékterého kofeni
muze bud vyvolat kontraindika-
ci s 1éky, naptiklad kumarin ve
skofici, nebo obsahovat néjakou
latku, kterda maze jednak vyvolat
alergickou reakci, nebo jeji nad-
mérné mnoZstvi vyvold nezadou-
ci u¢inky — naptiklad lékofice.

LN Zminila jste alergické reak-
ce, jaké jsou konkrétni proje-
vy?

Alergicka reakce je velmi indi-
viduélni véc. MlZe se jednat na-
priklad o kopfivku ¢i dychaci
obtiZe.

LN A jak je to s kontraindikace-
mi? Mize néjaké kofeni pri
konkrétnim zdravotnim problé-
mu uskodit?

Ano, napriklad 1ékofice muze
zvysit krevni tlak, u refluxu neni
vhodné jist siln€ kofenéna a pali-
va jidla, stejné tak i v pripadé€ za-
ludec¢nich viedt a podobné. Po-
kud uzivate né€jaké 1éky, vzdy je
vhodné si prostudovat, zda ne-
jsou s néjakymi bylinami nebo
kofenim v nevhodné kombinaci.



