
ZdravÆ vý�iva p �i vysokØm krevním tlaku 
Odborný rÆdce pojednÆvÆ o problematice vý�ivy p�i vysokØm krevním tlaku. 
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  1. Slovo œvodem 

 

 

Mnoho starov�kých kultur ji� m �lo v�domost o krevním ob�hu a zhodnocením 
periferního pulsu mohlo alespo� nep�ímo odhadnout vý�i krevního tlaku. 
V novov�kých d �jinÆch ji� v roce 1769 anglický kn�z a botanik Stephen Hales 
poprvØ dokÆzal zm��it vý�i krevního tlaku � by � primitivní metodou � v karotickØ 
arterii kon�.  

Vysoký krevní tlak (hypertenzní nemoc) je vlastn � nep�im��en� zvý�ený tlak 
obíhající krve na st�ny tepen na�eho organismu. Po jeho zji�t �ní je t�eba mu 
v�novat pozornost po celý zbytek �ivota. I kdy� nemus í být provÆzen �Ædnými 
p�íznaky, m��e nÆhle zp�sobit srde�ní infarkt, mozkovou mrtvici, selhÆní srdce 
�i ledvin nebo oslabení zraku. 

PrÆv� tyto mnohdy smrtící komplikace pat�í v �eskØ republice a v 
celoevropskØm m��ítku k nej�ast�j�ím. Pracovi�t � preventivní kardiologie IKEM 
provedlo v r. 1997�98 pr ��ezovou studii v 9 okresech �R a v takto nÆhodn� 
vybranØm popula�ním vzorku byla zji�t �na hypertenze u "neuv��itelných" 
33,8 % osob. Z tohoto po�tu sice více ne� 60 % nemocných v �d�lo o svØm 
zvý�enØm krevním tlaku a v �t�ina z nich m �la doporu�enu lØ�bu, ale pouze 
u malØ �Æsti byla terapie œ�innÆ. 

U v�t�iny nemocných s vysokým krevním tlakem �ÆdnÆ jednoduchÆ p�í�ina, 
kterÆ by vedla k vzestupu krevního tlaku, obvykle není zji�t �na. Hovo�íme proto 
u t�chto osob o tzv. primÆrní hypertenzi. Jde p�ibli�n � o 95% v�ech nemocných 
s vysokým krevním tlakem. Termín sekundÆrní hypertenze je pak pou�ívÆn, 
kdy� k vzestupu krevního tlaku vede ur �itÆ zjistitelnÆ choroba. 

Hypertenze je Sv�tovou zdravotnickou organizací (WHO) rozd�lena do t�í 
zÆkladních kategorií: 

I. stupe� � hovo �íme o n�m, je-li p�ítomen zvý�ený krevní tlak a není zji�t �no 
orgÆnovØ posti�ení (srdce, ledviny, mozek, zrak). 

II. stupe� � je charakterizovÆn � vedle vysokØho krevního tlaku � p �ítomností 
orgÆnových zm�n (nap�. ztlu�t �ní st�ny levØ srde�ní komory nebo zesílení st�ny 
tepny). 

III. stupe� � je definovÆn ji� p �ítomností po�kození funkce n �kterØho orgÆnu. 



JednÆ se p�íkladn� o m�stnavou srde�ní slabost, výskyt mozkovØ p�íhody, 
zhor�ení funkce ledvin. 

O tom, jak jsme œsp��ní s normalizací krevního tlaku, se nutno v�dy p �esv�d�it 
jeho sprÆvným zm��ením. Pacient v ordinaci se �asto necítí v psychickØ 
pohod�, jeho krevní tlak mÆ sklon ke zvý�eným krevním hod notÆm. 
O p�ítomnosti vysokØho tlaku, jeho kolísÆní a o œsp�chu lØ�by se proto kardiolog 
m��e lØpe p�esv�d�it 24hodinovým monitorovÆním tlaku, kdy je na pa�i 
pacienta upevn�na man�eta na m ��ení krevního tlaku, spojenÆ s p�enosným 
registra�ním za�ízením (typu "walkman"). B�hem dne i ve spÆnku lze získat 
pr�b��n � kolem �edesÆti hodnot tlaku. V poslední dob� je ji� na trhu více 
p�ístroj� k tzv. domÆcímu m��ení krevního tlaku. 

Ve velkØ studii "HOT Study 1998" jedna z podstudií ukÆzala velmi dobrØ 
výsledky p �i srovnÆní domÆcího m��ení krevního tlaku a m��ení tlaku v ordinaci. 
Koupeným p �ístrojem (automatem) m��e posti�ený kdykoliv a kdekoliv bez 
v�t�ích znalostí a pouze sÆm si zm��it hodnoty svØho tlaku. 

K poklesu zvý�enØho krevního tlaku p �ispívÆ i tzv. lØ�ba nefarmakologickÆ, kdy 
mÆme na mysli p�edev�ím œpravu �ivotního stylu nemocnØho. Sní�ení n advÆhy, 
pravidelnÆ fyzickÆ aktivita, œprava stravovacích nÆvyk� (ovoce, zelenina, mlØ�nØ 
produkty se sní�eným obsahem tuku), kontrola spot �eby alkoholu, omezení 
p�sobení psychosociÆlního stresu, stop kou�ení a nep�im��enØmu solení. Bylo 
zji�t �no, �e pokud se poda �í u nemocnØho sní�it diastolický krevní tlak 
o 2 mm Hg, riziko mozkovØ p�íhody se sní�í o 15 % a výskyt anginy pectoris �i 
srde�ního infarktu o 6 %. 

Ud�lÆte proto n�co pro svØ zdraví? 

  2. Co je dobrØ v�d�t k tØmatu vysoký krevní tlak 

 

 

Vysoký krevní tlak, jen� se odborn � nazývÆ "arteriÆlní hypertonie", p�edstavuje 
nej�ast�j�í onemocn �ní v zÆpadním sv�t�.  

Asi 15�20 % dosp �lých jedinc � mÆ vysoký krevní tlak, jen v N�mecku je jím 
posti�eno cca 16 milion � lidí. 

�ím vy��í je krevní tlak, tím vy��í je i riziko mozk ovØ mrtvice nebo srde�ního 
infarktu. LØ�ba vysokØho krevního tlaku sni�uje toto riziko a prodlu�uje �ivot 
posti�enØ osoby. 

Pouze v cca 5% p�ípad� je mo�nØ nalØzt organickou p�í�inu, jako je nap�íklad 
zœ�ení ledvinnØ tepny nebo nadbyte�nÆ produkce hormon�, a provØst její lØ�bu. 

V 95 % v�ech p �ípad� z�stÆvÆ p�í�ina vysokØho krevního tlaku nejasnÆ. Tato 
forma vysokØho krevního tlaku se ozna�uje jako "primÆrní" neboli "esenciÆlní 
hypertonie". Vedle genetickØ predispozice (m�l n�který z rodi �� vysoký krevní 
tlak?) existuje celÆ �ada faktor�, kterØ mají na toto onemocn�ní vyvolÆvací nebo 
dokonce zhor�ující œ�inek. 

O zvý�enØm krevním tlaku se mluví tehdy, jestli�e s e p�i opakovaných 
kontrolních m��eních v klidovØ pozici horní (systolickÆ) hodnota pohybuje nad 
140 mm Hg a/nebo dolní (diastolickÆ) hodnota krevního tlaku nad 90 mm Hg. 



Hodnocení krevního tlaku u dosp�lých: 

Vysoký krevní tlak  V�t�í ne� 160/95 mm Hg  

Hrani�ní hodnoty krevního tlaku 140/90�160/95 mm Hg 

NormÆlní krevní tlak Men�í ne� 140/90 mm Hg 

Nízký krevní tlak  Systolický tlak men�í ne� 105 mm Hg 
a sou�asn� potí�e 

  

  3. Samom��ení krevního tlaku 

 
HG140 MOBIL 
P�ístroj ve tvaru 
hodinek pro 
pohodlnØ m��ení 
krevního tlaku 
p�ímo na zÆp�stí. 

 
HG160 COMFORT 
P�íru�ní stolní 
p�ístroj pro m��ení 
krevního tlaku na 
pa�i.  

 

Nervozita, strach nebo nap�tí p�i nÆv�t�v� lØka�e vedou �asto k nesprÆvn� 
zvý�eným hodnotÆm krevního tlaku. Hovo �í se zde o takzvanØm "efektu bílØho 
plÆ�t�". P�i samom��ení krevního tlaku doma v d�v�rn� znÆmých podmínkÆch 
se pak ukazují zcela normÆlní hodnoty. Samom��ení krevního tlaku je d�le�itou 
a uznÆvanou metodou, díky ní� je mo�nØ tento "ordina�ní vysoký krevní tlak" 
rozli�ovat od opravdovØho vysokØho krevního tlaku. Ten, kdo se nau�í si sÆm 
m��it sv�j krevní tlak, mÆ k dispozici œ�inný prost �edek k samokontrole svØho 
zdravotního stavu. Více podrobností o tom, jak se chovat p�i samom��ení 
krevního tlaku a jak obsluhovat tlakom�r, se m��ete dov �d�t v nÆvodu k pou�ití 
Va�eho p �ístroje.  

P�ístroje na m��ení krevního tlaku existují v r�zných variantÆch jako jsou nap�. 
p�ístroje pro m��ení krevního tlaku na pa�i �i hodinky pro m��ení na zÆp�stí. 

Tlou� �ka artØrií, jejich� stla�ením se krevní tlak m��í, se sm�rem od pa�e 
k zÆp�stí stÆle zmen�uje. U osob s kornat�ním tepen, diabetes mellitus atd. 
mohou m��ení na zÆp�stí poskytovat nep�esnØ œdaje. To ov�em nemusí nutn� 
znamenat, �e pacienti s uvedenými indikacemi mohou pou�ívat výlu �n� p�ístroje 
pro m��ení krevního tlaku na pa�i. 

Chcete-li zjistit, který p �ístroj je pro VÆs ten sprÆvný, m�li byste si nechat poradit 
ve Va�í lØkÆrn� nebo v obchod� se zdravotnickou technikou. Tam takØ p�i 
opakovanØm srovnÆvacím m��ení na zÆp�stí a na pa�i uvidíte, který p �ístroj je 
pro VÆs nejvhodn�j�í.  

  4. NÆsledky nadvÆhy a nesprÆvnØ vý�ivy p�i vysokØm krevním tlaku 

  

Zdravým zp �sobem �ivota mohou osoby s vysokým krevním tlakem s amy 
velkou m�rou p�isp�t ke zlep�ení svØ nemoci. K nejd�le�it �j�ím opat �ením 
p�itom pat�í sní�ení t �lesnØ hmotnosti a sprÆvnÆ vý�iva. Mezi primÆrním 
vysokým tlakem a nadvÆhou existuje p�ímÆ souvislost, proto�e s p�ibývající 
t�lesnou hmotností stoupÆ krevní tlak.  

Redukcí hmotnosti sm�rem k normÆlním hodnotÆm je mo�nØ dosÆhnout 
znatelnØho sní�ení krevního tlaku nebo dokonce jeho normalizace. V ideÆlním 
p�ípad� je mo�nØ upustit od pou�ívÆní dodate�ných lØk� nebo alespo� sní�it 
jejich mno�ství. 

Jako m��ítko hmotnosti dnes slou�í takzvaný index t �lesnØ hmotnosti. 
Vypo�ítÆvÆ se z t�lesnØ hmotnosti, kterÆ se vyd�lí druhou mocninou t�lesnØ 
vý�ky v metrech (kg/m 2). 



T�lesnÆ hmotnost v kilogramech      
T�lesnÆ vý�ka v metrech na druhou 

Nap�íklad: 

 75 (kg)   

=> ������  = 24,49 

 1,752 (m2)   

Jestli�e je vypo �ítanÆ hodnota v�t�í ne� 25�27, mÆ doty �nÆ osoba lehkou 
nadvÆhu, p�i hodnotÆch nad 30 by se m�la neprodlen� p�ijmout opat�ení 
vedoucí k redukci hmotnosti. 

Redukce pop�. normalizace hmotnosti zdravou vý�ivou s jídly boh atými na 
balastní lÆtky, kterÆ obsahují pouze malÆ mno�ství tuku a soli, je nejd�le�it �j�ím 
nemedikamentózním opat �ením v boji proti vysokØmu krevnímu tlaku. 

  5. ZdravÆ vý�iva p�i vysokØm krevním tlaku 

 

 

Pyramida znÆzor�uje zÆklady zdravØ a mnohostrannØ vý�ivy p�i vysokØm 
krevním tlaku.  

Tuky, oleje a sladkØ konzumujte s mírou. 
Jednou a� dvakrÆt týdn� jezte �erstvØ maso, dr�be� a ryby. 
Pravideln� si dop�Ævejte nízkotu�nØ mlØko a mlØ�nØ výrobky s nízkým obsahem 
soli. 
Jezte hojn� zeleninu, brambory a salÆt (a� 1 kg denn�). K tomu jezte ka�dý den 
trochu ovoce. 
Solidní zÆkladnu vý�ivy tvo�í obilí. V ka�dØm jídle by m�ly být zastoupeny 
celozrnnØ výrobky bohatØ na balastní lÆtky. 

 



  Kuchy�skÆ s�l a jinØ minerÆly 

  

Nadbytek soli m��e zvy�ovat krevní tlak. Ve SpolkovØ republice se 
v sou�asnosti spolu s potravou p�ijímÆ denn� 10�12 g kuchy �skØ soli, co� je asi 
dvojnÆsobek mno�ství, kterØ se doporu�uje p�i vysokØm krevním tlaku. 
Kuchy�skÆ s�l (chlorid sodný) je chemickÆ slou�enina sodíku a chlóru. 
V potravinÆch se sodík vyskytuje p�evÆ�n� jako kuchy�skÆ s�l, v minerÆlních 
vodÆch takØ ve form� jiných slou �enin, nap�. jako hydrogenuhli�itan sodný nebo 
sulfÆt sodný.  

Obsah kuchy�skØ soli v potravin� se vypo�ítÆ nÆsledovn�: obsah sodíku 
v potravin� krÆt 2,5 = obsah kuchy�skØ soli. 

MinimÆlní pot�eba sodíku v lidskØm organizmu �iní 0,5 g denn�. Za normÆlních 
podmínek posta�uje pro dosp�lou osobu 1,2 g sodíku denn� (co� odpovídÆ 
mno�ství 3 g kuchy �skØ soli). 

 
 

Zvý�enÆ pot�eba vznikÆ pouze ve výjime�ných p �ípadech jako nap�. p�i silnØm 
pocení nebo p�i dØletrvajícím pr�jmovØm onemocn�ní. V zÆvislosti na svØ 
genetickØ predispozici reagují mnozí lidØ na vysoký p�ísun kuchy�skØ soli 
zvý�ením krevního tlaku. A naopak � vý�iva s nízkým  obsahem kuchy�skØ soli 
zp�sobuje v mnoha p�ípadech jeho sní�ení. Vedle normalizace t �lesnØ 
hmotnosti a omezení konzumace alkoholu mÆ p�i lØ�b� vysokØho krevního tlaku 
velký význam tØ� vý�iva s nízkým obsahem kuchy �skØ soli.  

Tato m��e nahradit nutnost u�ívÆní lØk� pop�. zesílit œ�inek lØku u�ívanØho. 
Zpravidla posta�uje omezení p�íjmu kuchy�skØ soli na 5�6 g denn�. 

P�i vysokØm krevním tlaku by se m�lo dbÆt na zvý�ený p �íjem minerÆl� draslíku, 
ho��íku a vÆpníku. Zvý�enÆ spot�eba potravin bohatých na draslík (p �edev�ím 
zelenina, brambory a ovoce) zp�sobuje ve spojení s omezením p�ísunu sodíku 
u pacient� s vysokým tlakem siln �j�í sní�ení krevního tlaku ne� pouhØ omezení 
mno�ství kuchy �skØ soli. 

  6. Tipy a rady pro Va�i vý�ivu 

  Jezte denn� celozrnnØ výrobky s vysokým obsahem balastních lÆtek 

 
 

Obilí VÆm dodÆ sílu a elÆn, proto�e díky vysokØmu obsahu cenných uhlohydrÆt� 
a nízkØmu obsahu tuk� p�edstavuje tØm�� ideÆlní zdroj energie. CelozrnnØ 
výrobky mají siln �j�í chu � a jsou bohatØ na vitamíny a stopovØ prvky. Jejich 
vysoký obsah balastních lÆtek reguluje pocit hladu a sytosti (co� je d �le�itØ pro 
redukci hmotnosti) a p�edchÆzí vzniku vý�ivou podmín�nØ zÆcpy.  

Tipy! 

• Za�n�te den s müsli ke snídani (v ideÆlním p�ípad� z �erstv� 
se�rotovanØho obilí).  

• Na ob�d by nem�la chyb�t velkÆ, jen s trochou soli p�ipravenÆ porce 
rý�e, t �stovin nebo obilninovØho jídla. Alternativn� se hodí takØ 
brambory jako�to na uhlohydrÆty bohatý zdroj energie.  

• Postupn� p�echÆzejte ve svØ vý�iv� na celozrnnØ výrobky, aby m�l VÆ� 
trÆvící systØm �as zvyknout si na balastní lÆtky.  



Pozor! 

• Chleba, toasty, housky, slanØ pe�ivo, cornflakes a mnohØ hotovØ müsli 
obsahují relativn� hodn� sodíku. Krajíc chleba (50 g) obsahuje nap�. více 
ne� 0,5 g kuchy �skØ soli. 

  Udr�ujte se fit a sv ��í dostatkem �erstvØho ovoce a zeleniny 

 

 

Tak jako �ÆdnØ jinØ potraviny VÆs ovoce a zelenina (�erstvØ nebo i hluboko 
zmra�enØ) zÆsobují vitamíny, antioxidanty, minerÆly (draslík), stopovými prvky 
a balastními lÆtkami. Dal�í p�edností je krom� toho nízký obsah kalorií v �t�iny 
druh� ovoce a zeleniny.  

Tipy! 

• �erstvØ ovoce zjemní ka�dØ müsli a bÆje�n� chutnÆ takØ jako malÆ 
sva�inka.  

• Dop�ejte si ka�dý den velkou porci zeleniny anebo zelen inový �i ovocný 
salÆt.  

• P�ipravujte salÆty pomocí olej� s výraznou chutí jako je nap �. olivový olej 
nebo bylinkový �i �esnekový olej, zjem �ujte je �erstvým k �enem, 
cibulemi, �erstvými zahradními bylinkami a jezte je jako p �edkrm.  

• Va�te brambory ve slupce, �ím� zabrÆníte ztrÆtÆm minerÆlních lÆtek. 
Kupujte je u biosedlÆk�, budete koukat jak dob�e mohou chutnat 
brambory na loupa�ku.  

Pozor! 

• ZeleninovØ konzervy, zeleninovØ ��Ævy a �ervenÆ �epa mohou vykazovat 
obsah soli v�t�í ne� 0,3 g/100 g.  

• KyselÆ zelenina, olivy, kapary, houbovØ konzervy, okurky ve slanØm 
nÆlevu a kyselØ zelí mají velmi vysoký obsah soli (více ne� 1 g/100 g)  

• Pomfrity, bramborovØ krokety, opØkanØ brambory a bramb�rky nejsou 
jenom bohatØ na kuchy�skou s�l, nýbr� mají i vysoký obsah tuku, 
nÆsledkem �eho� jsou velmi kalorickØ. 

  Konzumujte pravideln� mlØko a mlØ�nØ výrobky 

 

 

MlØko a mlØ�nØ výrobky jsou nejd�le�it �j�ím zdrojem vÆpníku a zaji��ují tak 
pevnost kostí.  

Tipy! 

• Pokrývejte svoji pot �ebu vÆpníku p�edev�ím jogurtem, tvarohem, 
�erstvými sýry nebo podmÆslím. Vybírejte si, abyste omezili p�ísun 
kalorií, jejich nízkotu�nØ varianty.  

• MlØ�nØ výrobky m��ete takØ chutn� a p�edev�ím bez nutnosti solení 
dochutit �erstvými zahradními bylinkami, cibulí a �esnekem.  

Pozor! 

• MnohØ druhy sýr� vykazují vysoký obsah kuchy �skØ soli. 

 



  Jezte mØn� masa, uzenin a vajec 

 

 

U t�chto potravin hraje kvalita v�t�í roli ne� kvantita.  

Tipy! 

• �erstvØ druhy masa, �erstvØ ryby a zv��ina mají obsah soli, jen� je 
v�t�inou ni��í ne� 0,3 g/100 g.  

• Abyste sní�ili mno�ství p �ijímanØ soli, marinujte maso v �esnekovØm 
nebo bylinkovØm oleji, octu nebo vín�.  

• Dop�ejte si rad�ji jednou a� dvakrÆt týdn� kvalitativn� cenný kousek 
masa nebo jedno vejce ne� denn � výrobky z hromadnØho chovu zví�at.  

Pozor! 

• Zna�ný obsah kuchy �skØ soli mají p�edev�ím uzeniny, maso v solnØm 
lÆku, tepeln� neupravenØ �unky a takØ salÆty obsahující maso nebo 
uzeninu. 

  Dop�ejte si jednou a� dvakrÆt týdn� �erstvØ ryby 

 

 

�erstvÆ mo�skÆ ryba je bohatým zdrojem jódu, lehce stravitelnÆ a je to bÆje�nÆ 
alternativa k masu. Studenovodní ryby, jako nap�. losos, makrela nebo sardinka, 
mají krom� toho vysoký podíl cenných mastných kyselin omega 3 , jen� mohou 
pozitivn� p�sobit vzhledem na cØvní onemocn�ní.  

Tipy! 

• Duste nebo pe�te rybu ve fólii a místo soli ji dochu �te ko�ením.  

Pozor! 

• Korý�ovci mají vysoký p �irozený obsah sodíku (a� 0,4 g/100 g).  
• UzenØ ryby, rybí konzervy, uzenÆ�e a zavinÆ�e mají zpravidla obsah soli 

vy��í ne� 1 g/100 g. 

  Pou�ívejte tuky a oleje s mírou a dÆvejte pozor na skrytØ tuky 

 

 

Tuky jsou d�le�itým dochucova �em na�í stravy a hrají velkou roli p �i vst�ebÆvÆní 
v tuku rozpustných vitamín � z tenkØho st�eva.  

Tipy! 

• Pro p�ípravu potravin pou�ívejte kvalitní rostlinnØ oleje  (olivový, 
slune�nicový, p�eni �ný �i kuku�i�ný olej). Jejich vysoký obsah vitamínu E 
chrÆní cØvy.  

• Redukujte mno�ství skrytých �ivo �i�ných tuk �. Zde m��ete "zabít hned 
dv� mouchy jednou ranou", proto�e v �t�ina uzenin obsahuje nejenom 
velkØ mno�ství tuku, nýbr� i kuchy �skØ soli.  

Pozor! 

• Tuk je �ivinou bohatou na energii. Jestli�e se lids kØmu organizmu 
dodÆvÆ p�íli� mnoho tuku, uklÆdÆ t�lo nadbyte�nou energii do tukových 
bun�k. DochÆzí k pozitivní energetickØ bilanci, kterÆ m��e vØst 



k nadvÆze a poruchÆm lÆtkovØ vým�ny.  
• KupovanØ bylinkovØ mÆslo a majonØzy obsahují velkØ mno�ství 

kuchy�skØ soli. 

  Jestli�e mÆte �íze�, zvolte ten sprÆvný nÆpoj 

 

 

MinerÆlní vody, z�ed�nØ ovocnØ a zeleninovØ ��Ævy, bylinkovØ a ovocnØ �aje 
jsou t�mi optimÆlními nÆpoji pro uha�ení �ízn�. V zÆvislosti na okolní teplot� 
a mí�e t�lesnØ aktivity byste m�li vypít denn� 1,5 a� 2 litry t �chto nÆpoj�.  

Tipy! 

• A�koliv je podle r�zných diet mo�nØ jako vodu s nízkým obsahem sodíku 
ozna�it pouze takovou vodu, kterÆ obsahuje mØn� ne� 20 mg sodíku/l, 
mohou se p�i vysokØm krevním tlaku doporu�it i takovØ vody, kterØ 
obsahují mØn� ne� 100 mg sodíku a 150 mg chloridu v jednom litru .  

• Sklenice vody p�ed jídlem zmírní hlad. SÆhn�te po vod� i b�hem jídla, 
�aludek se tak zaplní rychleji a Vy budete d �íve sytí.  

• KÆva a �erný �aj pouze minimÆlní m�rou zvy�ují krevní tlak. S výjimkou 
extrØmních hodnot krevního tlaku proto neexistuje �Ædný d�vod k tomu, 
aby se posti�ený �lov�k z�íkal st�ídmØ konzumace t�chto nÆpoj�.  

Pozor! 

• Proti konzumaci sklenice vína nebo piva denn� nelze principiÆln� nic 
namítat. Tyto nÆpoje ov�em slou�í uvoln�ní a nehodí se k pití na ha�ení 
�ízn �.  

• V takzvaných nÆpojích pro sportovce nebo v izotonických nÆpojích 
mohou být obsa�ena vysokÆ mno�ství draselnØ soli. 

  Pou�ívejte rad �ji ko�ení místo soli 

 

 

�erstvým kuchy �ským ko �ením dodÆte Va�im jídl�m individuÆlní chu� a takØ 
VÆm potØ bude p�ipadat snadn�j�í omezit spot �ebu soli.  

Tipy! 

• �erstvÆ kuchy�skÆ ko�ení jako bazalku, kerblík, petr�el, �e�ichu, 
rozmarýn a libe �ek m��ete sami snadno p �stovat na zahrÆdce, na 
balkon�, nebo v malých kv �tinÆ�ích na parapetu.  

• TakØ hluboko zmra�enØ nebo usu�enØ byliny a takØ v�echna �istÆ 
ko�ení se velmi dob�e hodí ke ko�en�ní a zjemn�ní pokrm�.  

• OstrÆ ko�ení jako �e�ichovØ, �edkvi�kovØ a ho��i�nØ výhonky prop�j�ují 
salÆt�m, tvarohovým i jiným pokrm �m pikantní p�íchu�.  

Pozor! 

• Sm�si kuchy�skØ soli, bylinkovØ soli, mo�skØ soli, bujóny, polØvkovØ 
a masovØ výta�ky, v�echny hotovØ omÆ�ky, marinÆdy a zÆlivky, 
v obchodech prodÆvanØ kari, ho��ice a ke�upy mají velmi vysoký obsah 
soli. 

 



  Vylu � te hotová jídla z Vaší kuchyn �  

 

 

� ím � erstv� jší a mén�  opracovaná je potravina, tím vyšší je pravd� podobnost, 
�e v dostate � ném mno�ství obsahuje všechny �ivotn �  d� le�ité látky. To ovšem 
neznamená, �e by všechny potraviny m � ly být konzumovány v syrovém stavu. 
Nap�íklad brambory musejí být uva�eny, aby mohl být stráven v nich obsa�ený 
škrob. Také boby jsou kv� li svému obsahu zdraví poškozujících látek 
konzumovatelné pouze va�ené. Obsah �ivin v n � kterých potravinách je mo�né 
jejich opracováním dokonce zvýšit.  

Pozor! 

·  Pr� myslov�  vyráb� né pokrmy jako hotové polévky, menu, omá� ky nebo 
hotové pokrmy obsahující brambory obsahují velké mno�ství kuchy � ské 
soli. Podléhají v� tší � i menší ztrát�  �ivin v d � sledku vysokého stupn�  
opracování, jen� navíc � iní � asto nezbytným té� pou�ívání 
konzerva� ních látek, látek na zvýrazn� ní chuti, stabilizátor� , emulgátor�  
atd. 

  Jezte mén �  sladkostí a sladkého pe � iva 

 

 

Tip!  

·  "Mlsejte" rad� ji � erstvé ovoce místo � okolády a buchet. Nap�. jablka 
a hrušky dodávají Vašemu t� lu vitamíny a balastní látky.  

Pozor! 

·  Slané ty� inky, chipsy a slané o�íšky obsahují krom�  velkého mno�ství 
kuchy� ské soli také hodn�  kalorií.  

·  � okoláda, buchty, dorty a zákusky se vyzna� ují nejenom vysokým 
obsahem cukru, nýbr� také v � tšinou obsahují velká mno�ství tuku. 

  D� lejte si � ast � ji malou sva � inku  

  

Ne� ekejte, a� máte hlad jako vlk, nýbr� si � ast� ji dop�ávejte menší sva� inky. 
Tak bude �aludek stále trochu zam � stnán a pocit hladu se nem� �e tak siln �  
projevovat.  

Tip! 

·  Všechny � erstvé druhy ovoce, jogurt, tvarohová jídla a müsli se výborn�  
hodí jako malá sva� inka. 

  Dop� ejte si na jídlo trochu � asua postarejte se o uvoln � nou atmosféru  

  

Jídlo a pití by nem� lo mít za úkol pouze utišení hladu a �ízn �  a zásobení t� la 
�ivotn �  d� le�itými �ivinami, nýbr� i uvoln � ním a po�itkem p �isp� t k pozitivnímu 
�ivotnímu pocitu. 

 

 


