
Jak můžeme snížit příjem soli?
Slaná chuť je návyková. Postupným zmenšováním příjmu soli si chuťové pohárky lépe zvyknou. Snažíme se jídlo na talíři nepřisolovat, je vhodné uklidit z dosahu solničku.
Sůl v pokrmech můžeme nahradit česnekem, cibulí, čerstvými nebo sušenými bylinkami, kurkumou, zázvorem, ořechy, semínky a jinými sušenými plody, houbami.
Doporučuje se omezit bujóny, kořenící směsi, ochucovadla. Solené oříšky, tyčinky a chipsy obsahují mnoho energie i soli.
Při nákupu pečiva vybíráme to bez krystalů soli na povrchu, vyhýbáme se pečivu se slanými náplněmi.
Při vaření rýže a těstovin se snažíme minimalizovat sůl, můžeme ji částečně nahradit kořením. Těstoviny z polévek asijského typu obsahují 30 – 60 % denní doporučené dávky soli!
Je vhodné zvýšit příjem čerstvé zeleniny a ovoce, syrovou zeleninu nesolit. Nakládaná zelenina a také kečup obsahuje velké množství sodíku.
Často zařazujme cottage, žervé, měkký tvaroh. Doma připravené tvarohové pomazánky ochucujte zeleninou a bylinkami. Balkánský sýr, olomoucké tvarůžky, jadel, korbáčiky, romadúr, hermelín, niva a tavené sýry obsahují velké množství soli, jezte je střídmě.
Vysoký obsah soli mají párky, některé ryby, sardelová pasta, trvanlivý salám, šunka. Místo uzenin je vhodnější libové maso (vařené, dušené, pečené), nekupujte marinády a kořenící směsi, ani nakládané maso např. na grilování. Doma vyrobená paštika může obsahovat méně soli i tuku.
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