SOL nie je
nad ZLATO

Kuchynska sol’

je nevyhnutna pre normalne fyziologické
funkcie, ale iba za predpokladu, zZe ju
konzumujeme v rozumnom mnozstve.

4 Odporucané vyzivoveé davky
pre dospelu populaciu
5 g soli/ den
V4 Odporucané vyzivové davky
pre deti do 15 rokov
od 0,5g - 2g soli/ den

SLANA CHUT JE NAVYKOVA!

[ 19- dosolovanie] [4 g - v potravinach ]

g

Ochorenie

Nadmerny prijem soli

Co vsetko
VASMU
dietatu
HROZi?

Ochorenie
zaludka

srdca

Vysoky

krvny tlak

,Skryta forma”
soli tvori priblizne

Oblickové
kamene

Viete kde vsade

75-85%
celkového sa SOL
Tipy pre redukciu soli denného prijmu. nachadza?

Materska skola Rodicia « Pizza, kecup, ryby, olivy

- Varte podla materialno - . Citajte etikety « Chipsy, chrumky, slané tycinky,
spotrebnych noriem, na vyrobkoch, . I?ec".‘ivo, sladké kolace, sladkosti,
www.minedu.sk « POZOR na skrytu sol v potravinach, » Sunka, salama, klobasa,

+ ZniZujte spotrebu soli pri . Zaradujte / ponukajte detom ¢astejsie udeniny,

dochucovani jedla, ovocie a zeleninu,

- Varte z Cerstvych potravin, . Varte doma — zabudnite na fast food,

+ Varte so surovin s nizkym .
obsahom soli.

Dochucujte jedla bylinkami.

+ Mlie¢ne vyrobky,

- Konzervovana zelenina,

» Konzervované jedld, hotové
jedla.

Vyrobené s finan¢nou a odbornou pomocou WHO v rdmci Dvojrocnej dohody o spoluprdci s MZ SR na roky 2018-2019.



Vymaluj si




