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[DRAVA
SHOINT JIDELNA

SOLMES ROZUMEM”

PRIPOJUJEME SE KE KAMPANT MINTSTERSTVA ZORAVOTNICIVE CEské
REPUBLIKY



Kuchynska sul neboli chemicky chlorid sodny (NaCl) je slouceninou sodiku (40 %] a
chloru (60 %J. Vsichni zname ony bilé krystalky, které nam slouzi k ochuceni jidla.
nezbytné pro normalni fungovani organismu. Spolu s dalSimi mineralnimi latkami a
stopovymi prvky se podileji na udrzovani rovnovahy tekutin a tim i vysi krevniho tlaku,
jsou nezbytné i pro spravnou funkci srdce, nervU a sval0 a pro vstrebavani riznych
latek ve streve Ci ledvinach. Chlor ve formé kyseliny chlorovodikové je hlavni soucasti
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proto se i v medicine vyuZivaji solné roztoky jako okamzita krevni nahrada.

Soli se rikalo ,bilé zlato". V historii byla tak dulezita, ze na ni zaviselo preziti civilizaci v
prObéhu krutych zim, protoze konzervovala jidlo. Pro svou dUlezitost se stala
platidlem. Vojakim se soli vyplacel Zold (od slova salt - sul, pochazi pivod nazvu
salary - Zold, vyplata)

Z pohledu ziskavani soli ji mozeme délit na:

Morskou (ma Sedy odstin). Rizna more maji rdznou koncentraci soli. Promérna
koncentrace je 2,7 %, Stredozemni more je slangjsi obsahuje 4 % soli, Mrtvé more je
typické svou vysokou salinitou 33,7 %, diky které ma specifické vlastnosti.

V morich a oceanech je takové mnozstvi soli, ze by pokrylo kontinenty vrstvou
vysokou 500 stop.

SOl kamenna - mUze mit r0zné zbarveni, podle dalich latek, které obsahuje. Cira,
bila barva je zpUsobena vzduchovymi bublinkami, ¢ervena, rGzova je dusledkem
rozptyleného hematitu, Sedou barvu zpUsobuiji jilové castice, zluta a modra barva je
dukazem rozptyleného kovového sodiku.

Kamenna sUl se bud'tézi, nebo se ziskava louhovanim. Timto zpdsobem z tzv. solanky
vznika sUl vakuovana. Pozor tato sul pomaleji vstrebava vihkost, a tudiz se pomaleji
rozpousti. Touto soli se snadnéji pokrm presoli.



- 75 % konzumovaného chloridu sodného pochazi z prdmyslové zpracovanych
potravin.

- 15% je pridavano do pokrmd béhem kulinarni pripravy a dochucovani jiz
hotovych pokrmu.

- 10 % soli je obsazeno v prirodnich surovinach a potravinach.

Nejvétsim zdrojem soli jsou tedy jiz hotové potraviny, ve kterych nemdzeme ovlivnit
obsah soli (pouze mUzeme nakupovat ty, kde je obsah nejnizsi). Jedna se konkrétné o
masné vyrobky a vyrobky zryb, peCivo, potraviny nalozené ve slanych nalevech,
nekteré tvrdé a plisnové syry, salatové dressingy, instantni polévky a omacky, korenici
smesi a masové extrakty, pastiky, slané pochutiny. K vyznamnym zdrojim sodiku také
patfi nékteré mineralni vody a pridatné latky obsahuijici sodik.

Prestoze by dospélému clovéku stacil denni pfijem asi 2-4 g soli v zavislosti na stupni
fyzické aktivity, v soucasné dobé predstavuje prdmérna spotreba v nasi spolecnosti
vice nez 16 g (10 g u zen a kolem 16 g u muzd) na den, coz je témer trojnasobek
oproti doporuc¢enym davkam. A praveé touto vysokou spotiebou se z nezbytnych iontd
stavaji tisi zabijaci.

Svétova zdravotnicka organizace i narodni spolecnosti zabyvaijici se kardiovaskularni
prevenci biji opravnéné na poplach a doporucuji omezit denni pfijem soli pro dospélé
neskodné, nebot takovyto nadbytek soli je organismus schopen bez jakychkoli obtizi
vyloucit ledvinami do moce. Problém muze nastat, pokud pfijem soli prevysuje denni
doporucené davky nebo clovék trpi onemocnénim ledvin, které nedovoli spravné a
dostatecné vylucovani nadbytecného sodiku.

Jak jsme zminili na zacatku, je sUl pro lidské télo potrebna a velmi ddlezita, ale jeji
nadbytecny prijem nepfizniveé pUsobi na srdecnécévni systém a poskozuje funkci
ledvin. Nadbytecny prisun soli zaroven tlumi citlivost chutovych bunék a snizuje

vnimani slané chuti. Tim vznika zacarovany kruh neustalého dosolovani.

Mezinarodni lekarské vyzkumy jiz drive ukazaly, ze vysoky prijem sodiku v podobé soli
ma velmi tésny vztah ke zvysovani krevniho tlaku nebot sodik, mimo jiné, zadrzuje
v organismu vodu.

V populaci strvalym prijmem soli nad 8g denné byl zjistén vyznamny narUst
nemocnych svysokym krevnim tlakem neboli hypertenzi. Ta je hlavnim rizikovym
faktorem pri vzniku srdecnich infarktd a mozkovych prihod a podili se také nemalou
meérou na poskozeni ledvin a cév.



Samotné snizeni spotreby soli, treba jen o jeden gram denné, zpUsobi pokles krevniho
tlaku, ktery ve svém dUsledku vyvola v populaci vyznamné snizeni kardiovaskularni
nemocnosti a umrtnosti.

Kromé bézné zdravé populace by zcela urcité mely dodrzovat denni doporucené
davky soli osoby s vysokym krevnim tlakem, srdecnim ¢i mozkovym onemocnénim,
lidé s onemocnénim ledvin a s otoky.

Malé déti nemaji jesté zcela vyvinuty ledviny a jejich kapacita je omezena. Vetsi davky
soli by u nich mohly zpUsobit poskozeni ledvin. V dUsledku toho musi mit pfijem soli
priméreny a vyrovnany. Zdravé deti spostupem casu zlepsuji schopnost sodik
vyluCovat, proto byly odborniky na détskou vyzivu doporuceny denni davky soli
vhodné pro déti v zavislosti na veku.

Vek Denni doporucena davka soli (g/den)
0 - 6 mésicu <1

7 =12 mésicl 1

1- 3 roky 2

4 -6 let 3

7-10let 4

N -14 let 5

Prikrmy pro kojence by se nemély solit vibec. Starsi kojenci mohou dostat v malém
mnozstvi nekteré potraviny, které pridanou sul obsahuji (pecivo, syry apod.).
Nepodavame jim vsak nikdy pfilis slané potraviny, jako jsou napf. uzeniny, masové
konzervy, slané syry a pecivo sypané soli, solené pochutiny nebo nakladanou zeleninu,
ktera obvykle obsahuje také mnoho soli.

Nezapomente, ze antagonistou sodiku je draslik. Ten naopak pomaha proti neblahym
Ucinkdm nadmérného mnozstvi sodiku. Draslik je pritomen zejména v rostlinné stravé
a proto je dobré kazdy pokrm doplnovat syrovou zeleninou bez zalivky.

Urcita cast sodiku je vypocena pri intenzivni pohyboveé aktivité. | touto formou Ize do
jisté miry snizovat prijem sodiku. Nicéné takovato aktivita by musela byt intenzivni a
kazdodenni a urcité to neznamena, ze kdyz se vice zpotim, mohu si vice solit svou
stravu.




Jak snizit obsah soli ve skolni jidelné

—> Jidlo by pro déti mél ochucovat nekurak - kuraci, maji jiz pozménéné vnimani
chuti.

—> Pri nakupu polotovary ctete etikety, ptejte se dodavateld na obsah soli a
vybirejte ty polotovary, které obsahuiji soli nejméné.

- Pecivo - détem vzdy davejte pecivo, které neni na povrchu posypano soli.
Rovnéz pecivo, které je plnéné rdznymi syrovymi, zeleninovymi smésmi, Ci
uzeninou détem nepodavejte.

—> Uzeniny - uzeniny obecné obsahuji velké mnozZstvi soli, presto, Ze se nekteri
vyrobci snazi jeji obsah snizovat. S uzeninami se déti v rodinach setkavaji Casto.
Byvaji Castou soucasti snidani, svacin i vecefi, proto je nedoporucujeme
zarazovat do jidelniho listku ve skolach. Pokud uzeniny vyjimecné zaradite, pak
by se mélo jednat o uzeninu s vysokym obsahem masa a nizsim obsahem soli.
Takovéto jidlo vzdy doplnite syrovou zeleninou bez zalivky, ktera je zdrojem
drasliku.

- Mlécné vyrobky - problematické vtéto skupiné jsou syry, zejména ty
s vysokym obsahem soli jako je balkansky syr, korbaciky, niva a jim podobné.
Soucasné nejsou spravné kombinace vicero slanych vyrobkd - napriklad pecivo
taveny syr a uzenina dohromady - z kazdé slozky télo ziska sul.

- Pomazanky - vyhybejte se kupovanym hotovym pomazankam, ve kterych
nemuzete kontrolovat sl. Pomazanky pripravujte sami a doplnte je cerstvymi
bylinkami, Cesnekem, citronem, zazvorem ¢&i vyrazngjsim jednodruhovym
korenim, které potlaci méné slanou chut.

—> Zelenina - zdrojem soli je zelenina konzervovana, sterilovana a kysana. Pokud
pouzivate takovouto zeleninu, nalev slijte a zeleninu pred podanim ¢i dalsi
kulinarni Gpravou proplachnéte Cistou vodou.

—> Ochucovadla - ve stravé déti velice uvazlive pouzivejte dochucovadla typu
sojova omacka, horcice, kecup, ¢i ruzné dresinky.



— S0l obsahuji i detské cerealie - do téchto vyrobkd se pridavaji, aby podtrhly
sladkou chut. Opét plati pravidlo, abyste vybirali takové vyrobky, které obsahuji
na 100g co nejméneé soli a zaroven i jednoduchych cukrd.

—> Mineralky - nemusi byt soucasti jidelnicku deti. Pokud jsou v détském véku
zarazovany, nemély by jich deéti pit vice nez 2 dl denné. Mélo by se jednat o
slabé mineralizované vody a ty by se mely pravidelné stridat.

—> lontové napoje - mohou byt v nabidce automaty, kantyn Ci bufet, presto, ze
jsou pro déti naprosto nevhodné. Jsou urCeny predevsim vytrvalostnim
sportovcum, ktefi pocenim ztraci obrovské mnozstvi tekutin a mineralnich
latek. Pro déti mohou byt zdravotnim nebezpecim.

—> Zralost zeleniny - dbejte na to, abyste nakupovali co nejzralejsi a chutové

nejpIngjsi zeleninu. Takova ma jiz velice intenzivni chut a neni potreba ji
vyrazné dochucovat.

-> Kulinarni Oprava - lépe se sl snizuje u receptur, kde je potravina opékana Ci
prudce restovana. Chut je vysokou teplotou uzaviena v potraviné a tu je
nasledné mozno méné dosolit, protoze si svou typickou chut udrzuje. Pravy
opak plati pro duseni ¢i vareni. Chut potraviny se vyluhovava do vody a je
tendence tyto pokrmy vice solit.

- Neméjte solnicky na stolech ve skolni jidelné, neméjte je ani na stolech pro
pedagogy.

-> Podivejte se, kolik soli jste spotrebovali ve vasi skolni jidelné za minuly
rok. Zkuste v nasledujicich 12 meésicich snizit toto mnozstvi soli o 10 %,
aniz byste zvysili pouzivani dochucovadel.

—> Senzoricky clovék vnima az snizeni soli 0 20 - 25 %, proto neméjte obavy, ze by
stravnici tento rozdil (planovanych 10 %] vnimali.

Mnoho Uspéchd Vam preje tym Zdravé skolni jidelny a:

Nesolte se s tim, my se s tim taky nesolime.



