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PREHRANA Z ZMANJSANO KOLICINO KUHINJSKE SOLI

Povprecna koli¢ina kuhinjske soli v nasi prehrani je 10 - 15 g / dan
(oz. 4000 -6000mg natrija) in je vecja, kot so potrebe zdravega
¢loveka v zmerni klimi in pri normalnih fizicnih obremenitvah.

Tem potrebam zadostimo Ze z uravnotezZzeno zdravo prehrano brez
dosoljevanja pri njeni pripravi.

Natrij v hrani izhaja iz vec virov: lahko je naravno prisoten v

zivilih ali ga Zivilom dodamo med predelavo ali pripravo v obliki
kuhinjske soli ali dodatkov, ki vsebujejo natrij (vegeta,

koncentrati za juhe, omake, nekateri konzervansi). Natrij se v
razli¢nih koli¢inah nahaja tudi v vodi in nekaterih zdravilih.

Ce pri pripravi jedi dodamo le majhno kolic¢ino soli in iz jedilnika izklju¢imo jedi, ki
vsebujejo zelo veliko soli

(slanina, slani krekerji, olive...), bo prehrana vsebovala priblizno 5-7g soli, kar povsem
zadosca potrebam zdravega Cloveka.

Veliko soli vsebujejo naslednja zivila:

- slanina, Sunka,

- mesne in ribje konzerve

- salame, klobase, hrenovke,

- konzervirana zelenjava (v slanih nalivih), kisle kumarice,

- kislo zelje, kisla repa,

- olive,

- vecina sirov, topljeni sir, skuta,

- krompirjev Cips, slane palcke, krekeriji, pizze,

- gordica,

- vegeta in podobne za¢imbne mesanice,

- koncentrati za juhe in omake, pecilni prasek,

- nekatere industrijsko pripraviljene jedi.

Pomembno je, da pri nakupovanju Zivil preberemo deklaracijo
izberemo zivila z manjsSo koli¢ino kuhinjske soli oz. natrijevega klorida.

Hrano lahko okusno pripravimo tudi z malo ali brez dodatka soli,

Ce pri tem upostevamo nekatere nasvete:

uporabljamo vec naravnih, domacih zacimb in diSavnic (bazilika,
¢ebula, ¢esen, drobnjak, dobra misel, hren, janez, klincki ,

kumina, lovor, lustrek, majaron, melisa, meta, muskat, paprika,
petersilj, poper, rozmarin, Setraj, timijan, vanilija, zelena,

zajbelj...);

- nekaterim jedem okus po slanem doseZzemo z dodajanjem limoninega
soka ,

- juho pripravimo z veliko jusne zelenjave (korenasta zelenjava,
lustrek), ki jo pred kuhanjem juhe oprazimo.

- zelenjavo kuhamo na majhni kolicini vode, ki jo uporabimo za
zalivanje jedi,

- kuhamo v alufoliji,

- kuhamo pod zvisanim pritiskom (predvsem zivila, ki zahtevajo
dolgotrajno kuhanje ,

- Zivila dusimo v lastnem soku v pokriti posodi,

- peCemo v pecici, v alu-foliji oz. foliji za peCenje, solata pripravimo z zeliS¢nim kisom.



