ZAZNAMOVY ARCH

Sledujte mnozstvi soli

Zadani: V minulé kapitole jste se dozvédéli, ze neni dobré, aby jidelnicek obsahoval mnoho soli. MGzete si tedy i zmapovat, kolik soli konzumujete. Pokud zjistite, Zze pfijimate
nadmérné mnozstvi, je to vyzva ke zlepseni.

Tato kapitola byla vénovana vitamindm a mineralnim latkam. Pokud je vas jidelnicek vyvazeny a pestry, véfime, ze obsahuje i dostatek vitamint a mineralnich latek. Ale
presto si mlzete projit nas rozsifujici text o vitaminech a mineralnich latkach, kde zjistite, z jakych zdrojd vitamin ¢i mineralni latku ziskavate, jakou Glohu sehravaji
v nasem organismu a jak se projevuje jejich nedostatek. Pokud zjistite, Zze vam mozna néktera z téchto mikrozivin chybi, mGzete se pokusit zaradit do jidelnicku vice
potravin, které jsou jejim zdrojem, a jidelnicek tak jesté vice zpestfrit.

Neni v nasich silach vypsat vdm vsechny potraviny a obsah soli. Vyuzijte proto aplikace jako tfeba Kalorické Tabulky nebo Sebekoucink a par dnd si zaznamenavejte vas

jidelnicek. Do ptipravené tabulky si zapiste, kolik soli jste v dany den snédli. Identifikujte, jaké potraviny jsou nejbohatsi na stl a zkuste vymyslet, ¢im je nahradit, aby byl
vas jidelnic¢ek zdravéjsi.

Den Mnozstvi soli (g) Nejvice soli jsme pfijal/a v: Méné slané nahrady

Zaznam soli je uz pro opravdové fajnsmekry - pro ty, co se hodné zajimaji o sv(ij jidelnicek, nebo tfeba pro ty, co maji potize s vysokym krevnim tlakem.
Snizovat obsah soli bychom se ale méli pokouset vsichni.




