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Sul je prosté nad zlato

Sul nad zlato

Potreba soli se mize u ruznych lidi vyrazné liSit. Zalezi na konstituci, zptusobu Zivota i myS$leni, na celkové
skladbé jidelnicku, mnozstvi fyzické aktivity, na klimatickych pomérech a pocasi.Chut na slané nam ale
pry neni vrozena. Podle odbornikl je to nauc¢eny zlozvyk, ktery podporujeme konzumaci slanych jidel.
Chut soli ¢asto prehlusiprirozenou chut jidel.

Vyzivovi poradci proto radi pouzivat vice prirozeného koreni, tedy bylin, aneboomezit na tri tydny
konzumaci soli. Pak mozna nékdo zjisti, Ze mu nakonec vyhovujeprirozena slanost potravin a neni tireba
ji hodné pridavat. Nicméné stl je samoziejmé pro nis organismus nezbytné dulezita a neméla by chybét
v zadném jidle.

Dodava nam sodik, ktery je potrebny pro nervovy systém, ale také pro celkové hospodareni s tekutinami v
téle. Sl ndm muze prospivat, ale zrovna tak i Skodit. Zalezi hlavné na tom, jakou sil a kolik ji
pouzivame.

Neni sul jako sul

Vétsina lidi by neosolené jidlo viibec nepozrela a pouziva béznou kuchynskou sul. Ta je vSak pro nasSe télo
velkou zatézi. Jde o chemicky oSetrenou upravenou sul, ktera je zbavena minerdalnich latek pro télo
velmi dulezitych.



Kuchynska stl je pro lidsky organismus toxickd, agresivni a nasledné skodliva, jelikoz se s nitélo velice
téZce vyrovnava. Nasledky konzumace této soli mohou byt riizné, ale nejcastéji se vyskytuji edémy,
celulitida, artréza, artritida, dna a v neposledni radé také tvorbaledvinovych a zlu¢nikovych kamenu.

Kamenna sul

Nejcastéji se jedna o rakouskou sil, je rozhodné lepsi nez klasicka jedla kuchynska sul. Sehnat ji bez
chemickych tprav je vSak velmi tézké.

Morska sl je také vhodnéjsi nez bézna jedla kuchynska sul. Ani tato sul se neobejde bez ¢isténi, protoze
more jsou stdle vice znecisténa.

Krystalicka sul

Krystalicka - himalajska je pro nas organismus nejvhodnéjsi volbou Snadno se vstiebava, a pokud
jde o prebytky, télo je schopno je bez problému avedlejSich uc¢inkt vyloucit. Obsahuje minerdly a stopové
prvky (vapnik, draslik, horcik, j6d, zinek, Zelezo), které plsobi jako antioxidanty a dodavaji télu energii.
Himalajska sil je na trhu v nékolika podobach - at uz jako jedla sul, sul v krystalech na pripravu
solanky, stul koupelové nebo téz ve formé solnych lamp a v neposledni radé se s ni také setkame vlécivych
solnych jeskyni.

Nevyhodou himadlajské soli pro bézného spotrebitele je jeji vySsi cena.

Nahradte sul bylinkami

Odbornici na zdravi a vyzivu upozornuji, Ze neni tf‘eba mit na jidelnim stole ani nikde v dosahu slanku a
prijem soli se mame snazit postupné snizovat. Chutové poharky si tak na nizsi prijem soli 1épe zvyknou.
Sul v pokrmech lze nahradit ¢esnekem, cibuli, ¢erstvymi ¢i su§enymi bylinkami, kurkumou, zdzvorem,
orechy, seminky a jinymi suSenymi plody, houbami. Rozhodné vSak ne korenicimi smésmi, protoze ty
obsahujivysoké mnozstvi soli!

Na pozoru bychom méli byt také u gulasovych kostek, masoxu, bujonu, ochucovadel, prumyslové
vyrabénych dipa, omacek. Solené orisky, tyCinky a chipsy prinaseji mnoho energie, ale bohuzel i soli.
Obilniny jsou vyznamnou soucasti naseho kazdodenniho jidelnicku, tvori jeho zdklad ve formépeciva,
téstovin, cerealii. I v pripadé peciva se prisunu soli tézko vyhnete, ale muzete udélat néktera opatreni.

Vybirejte pecivo bez krystall soli na povrchu. Vyhybejte se pe¢ivu se slanymi naplnémi. Pri vareni ryze a
téstovin minimalizujte sul, nahradte ji korenim, ¢esnekem. Pred snidafiiovymi ceredliemiuprednostiujte
vlocky s orechy, suSenym ovocem.

Sul v kuchyni i domacnosti

Sul je pochutina pouzivana odpradavna a je obsazena v témér vSech potravinach. V chemickém
prumyslu se pouziva k vyrobé sodiku, jedlé sody a kyseliny chlorovodikové. Pro vétSinu z nas sulpatri
hlavné do kuchyné, tedy jako dochucovadlo. Nékdy nam vSak pékné zavari. Kazdé kucharce se obcas
stane, ze jidlo presoli. Ale nic neni ztraceno, i tohle se da napravit.

Presolené polévky a omacky muzete zredit vodou, vinem, mlékem nebo smetanou. Do zahustovanych



polévek nastrouhejte syrovy brambor. K presolenému vyvaru pridejtedva syrové bilky, které na sebe siil
navazou. Poté vyvar precedte nebo pouzijte dérovanou 1zici.



