Uvod:

Odporuca sa pri viacerych ochoreniach.
Predpisuje sa pri chorobach srdca,
obliCiek, ked viazne normalna vylu€ovacia
schopnost obliciek, v tele sa zadrzuju
odpadoveé latky, hromadia sa soli a
vznikaju velké opuchy.

Odporuéame:

= Vylucit zo stravy kuchynsku sol.

=  Vyludit zo stravy potraviny s vysokym
obsahom sodika.

= Konzumovat dostatoné mnozstvo
ovocia a zeleniny.

» Uprednostiiujeme potraviny s nizkym
obsahom tuku.

Vhodné jedla:

» Masa: hydinové, chudé bravCové
a hovadzie, sladkovodné ryby, rybie
file.

= Zelenina: vSetky druhy s vylucenim
nafukujucej (strukoviny, kapusta, kel..).

= Mucne jedla: pripravujeme vacsinou
na sladko, obmedzujeme Cerstvé
kysnuté pecivo , nepouzivame kypriaci
prasok kvoli obsahu sodika.

= Tuky: uprednostiujeme rastlinné oleje
(olivovy olej), obmedzujeme maslo.
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Vylu€ime:

= Kuchynsku solf.
»= Mineralne vody s obsahom sodika.

Nevhodné jedla:

= VSetky jedla a potraviny, kde bola
pouzita kuchynska sol.

= Kyslé uhorky, kysla kapusta,
Calamady...

= Suchare, slané pecivo, sackové
polievky a omacky..

= Udeniny, masové vyrobky, masové
konzervy, vnutornosti.

Na zastretie neslanej chuti
pouzivame:

» Rascu, majoran, fenikel, vyvar z cibule,
petrzlenovu a zelerovu vnat, bobkovy
list, citrébnovu alebo pomarancovu
Stavu, Skoricu, neslanu vegetu.
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