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Pozor na sul v pecivu!
Polovina je presolena

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Pozor-na-sul-v-pecivu!-Polovina-je-
presolena_ s10010x8901.html

Prdzkum publikovany Evropskou unii na konci roku 2014 ukazal, Ze chléb a
pecivo patfi v radé ¢lenskych statl EU mezi nejvyznamnéjsi zdroje prijmu soli.
Pekarské vyrobky se podileji na celkovém pfijmu soli z 20 - 30 procent.
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Sul zpusobuje zdravotni komplikace

Nadbytecny prijem soli zvySuje krevni tlak, ktery stoji v pozadi nemoci srdce a
cév. "Sul také zvysuje chut k jidlu, proto nepfimo souvisi i s obezitou. Vysoky
prijem soli vede k osteopordze, zbytecné zatézuje ledviny a celkové prispiva
k nevhodnym stravovacim navykam. Hodné slané potraviny - chipsy, fast
food, uzeniny, syry - byvaji celkové chutové vyrazné, tucné, urcené k rychlé
konzumaci a prejidani,” vysvétluje endokrinolog a obezitolog MUDr. Petr
Hlavaty.

Ve spotiebé soli patfi Ceska republika mezi evropské
rekordmany. Primérna spotreba soli se u nas pohybuje okolo 12 gramu za
den, coz je vice nez dvojnasobek doporucené denni davky. Podle Svétové
zdravotnické organizace (WHO) je pro dospélé doporuceno denné jen 5
gramu soli - coz je jedna kavova IZicka.



Zdroje soli

Az 70 % denni spotreby prfijmeme v béznych potravinach (chléb, pecivo,
uzeniny, maso, syry...). Jen asi 20 % spotreby tvori sdl, kterou pouzivdme pfi
vareni a dosolovani jidla. | proto so iniciativa Vim, co jim a piju nechala
otestovat nutriéni hodnoty 20 béznych druhu pekarskych vyrobku -
napfiklad toastovych chlebdl, pseni¢no-zitnych ¢i Zitnych bochnikd, rohlikd.

Testovani peciva

Z vysledku testu vyplynulo, Ze témér polovina z nich obsahovala vice soli, nez
je doporucovano: ,Pouze 11 z 20 vzorkii spinilo kritéria pro obsah soli
doporucené Svétovou zdravotnickou organizaci WHO a Vim, co jim a
piju. Navic jen 9 z 20 vzorkl splnilo vsechna nutri¢ni kritéria programu Vim, co
jim a piju, ktera kromé soli hodnoti téz pridané cukry, rizikové tuky (SAFA a
TFA), vlakninu a celkovou energii,“ fikd doc. Ing. Jifi Brat, CSc., clen
spravni rady iniciativy Vim, co jim a piju.



Nejvice soli mél obycejny rohlik soleny

Rozpéti zjisténych hodnot u testovaného peciva bylo pomérné vyrazné a
pohybovalo se mezi 0,71 g - 1,83 g soli na 100 g. Kritérium Vim, co jim pro
obsah soli u skupiny , chléb a pekarské vyrobky“ je 1,25 ¢g/100 g,
vyzivovy profil WHO pracuje u pekarskych vyrobkl s podobnou hodnotou
1,2 g/100 g (100 g maji priblizné 2 krajice chleba nebo 2 a pll rohliku).



».Nejnizsi obsah soli 0,71 g/100 g byl zjistén u chleba ,Licensky Kardik”,
vyrobce BEAS a.s. - Pekarna Li¢no. K vyrobé byla pouZita solici smés s nizsim
obsahem sodiku,“ uvadi docent Jifi Brat u vitéze testu. Témeér totozné nizké
hodnoty mél ale i slunecnicovy chléb - 0,72 g/100 g zakoupeny v bézném
supermarketu. Nejhorsiho vysledku dosahl mezi chleby bézny kminovy
chléb, ktery ve 100 g (asi 2 krajice) obsahoval 1,42 g soli.

Pozor na posolené pecivo

Kminovy chléb ale nepatfil mezi ty s nejvysSim mnozstvim soli. Ten byl zjistén
u bézného peciva - konkrétné u pSenicného rohliku soleného, ktery
obsahoval 1,83 g/100 g. , Tento rohlik byl posypan hrubou soli, coz zvysuje
celkovy obsah soli,” fika Brat. Obycejny rohlik dopadl| |épe a s témeér
hrani¢nim vysledkem 1,19 g/100 g se veSel mezi vyrobky, které testem na
stl prosly.

Posypani hrubou soli zbytecné zvysuje jeji mnozstvi v pecivu.
Pravdépodobné to bylo divodem, pro¢ byl vysoky obsah soli zjiStén také u
dalSich tri pekarskych vyrobkl - staroceského pseni¢no-zitného pecnu (1,4
g/100 g), kornspitze (1,6 g/100 g) a kaiserky special (1,7 g/100 g).



Doporuceni, jak postupovat pfi nakupu
chleba a peciva:

 kupujte pecivo, které neni viditelné posypano soli

* ptejte se personalu na obsah soli ve vyrobcich

* u baleného peciva hledejte obsah soli v tabulce vyzivovych
hodnot

* vybirejte podle loga Vim, co jim

Salt Awareness Week

Testovani pekarskych vyrobk{ je soucasti kampané: ,,Solte méné!“. Iniciativa
Vim, co jim a piju, pod zastitou Kanceldfe WHO v CR a Ministerstva
zdravotnictvi CR - v rdmci Narodni strategie Zdravi 2020, se timto projektem
zapojuje do mezinarodni kampané Salt Awareness Week, ktery probéhne 16. -
22. brfezna. Mezinarodni kampan kazdorocné upozornuje na nadmérny prijem
soli. ,Iniciativa Vim, co jim a piju se problematice rizikovych Zivin vénuje



dlouhodobé. V letosnim roce jsme se rozhodli pfipojit kampani Solte méné!
Verejnost chceme upozornit na rizika spojena s nadmérnym prijmem soli téz
prostfednictvim animovaného spotu: ,Poslouchej své télo!“ zminuje rfeditelka
iniciativy Lucie Gonzalezova.
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