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SUL VE VYZIVE CLOVEKA A JEJi OBSAH V POTRAVINACH

Dostélova I. (1), Brat J. (2)
(1) Ustav analyzy potravin a vyZivy, VSCHT Praha,
(2) Vim, co jim a piju o.p.s.

Souhrn

Vysoky ptijem kuchyriské soli (NaCl) je v sou¢asné dobé& hodnocen jako nejvétsi rizikovy faktor ve
stravé obyvatel vysp&lych priimyslovych zemi. V Ceské republice je piijem zhruba trojnasobny (az
17 g/den) nez je pijem 5 g doporu¢ovany WHO. U déti byl zjistén prijem o 400 az 600 % vy33i nez
doporuéeny. Nejvice soli pfijimame prostiednictvim potravinafskych vyrobkl (vétSina studii
prezentuje, Ze tvofi 75 % denniho piijmu, existuji ale i odhady niz8i), zbytek konzumujeme
prosttednictvim pokrmii. Pfirozeny obsah sodiku v potravinaiskych surovinach je velmi
proménlivy. V mnoha surovinach rostlinného piivodu se sodik fadi spise k minoritnim prvkim (pfi
technologickém zpracovani se mizZe pfidavkem kuchyfiské soli vyrazné zvysit), vySsi je
v potravinach Zivo¢isného pivodu a v riznych pochutinich — séjové omacce, marinadach a
dochucovadlech, hotovych omackach na téstoviny, bramborovych chipsech, slanych tycinkach,
solenych ofechiach aj. Vy3§i obsah sodiku maji i nékteré pfirodni mineralni vody. Byly
prezentovany vysledky analyzy 20 pekafskych vyrobki a 10 druhd smazenych bramborovych
lupinkdi. Obsah soli v pekafskych vyrobcich se pohyboval v rozmezi 0,71 — 1,83 g/100 g,
v bramborovych lupincich 0,40 — 1,09 g/100g. Pfi konzumaci vy$§iho mnozstvi téchto vyrobki
(pekafské vyrobky pfitom patfi k zékladnim potravinam) vyéerpa konzument podstatnou cast
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tolerovaného denniho piijmu. Je proto dilezité, aby vyrobci v mezich technologickych
a senzorickych moznosti obsah soli v potravinach postupné snizovali. Je Zidouci sniZovat i obsah
soli v pokrmech, zejména bychom méli omezovat pfisolovani hotovych pokrmi.

Uvod

Vysoky piijem kuchyiiské soli (NaCl) je v soucasné dobé hodnocen jako nejvétsi rizikovy faktor ve
stravé obyvatel vyspélych priamyslovych zemi. Podle vyzivovych doporuceni Spolecnosti pro
vyZzivu by se méla sniZit spotieba kuchyriské soli na 5 - 6 g za den. U starsich lidi, kde je Castéji
sledovand hypertenze a dalsi onemocnéni pod 5 g za den. WHO doporucuje 5 g/den. V Ceské
republice je pfijem zhruba trojnasobny - az 17 g/den. U déti byl zjistén ptijem o 400 az 600 % vySsi
nez doporuceny. Nejvice soli pijimame prostfednictvim potravinaiskych vyrobkil (vétSina studii
prezentuje, 7e tvoii 75 % denniho pfijmu, existuji ale i odhady niz8i) zbytek konzumujeme
prostfednictvim pokrmut. Pfirozeny obsah sodiku v potravinaiskych surovinach je velmi
proménlivy. V mnoha surovinach rostlinného piivodu se sodik fadi spise k minoritnim prvkim (pfi
technologickém zpracovéani se miize pfidavkem kuchyniské soli vyrazné zvysit, napf. v nékterych
pekaiskych vyrobcich nebo piidavkem glutamatu), vyssi je v potravinach Zivocisného plvodu a v
riznych pochutinich — sdjové omacce, marinadach a dochucovadlech, hotovych omackach na
téstoviny, bramborovych chipsech, slanych ty€inkach, solenych ofechach aj. Vy3si obsah sodiku
maji i nékteré ptirodni mineralni vody (tabulka €. 1).

Tabulka ¢&.1. Obsah sodiku ve vyznamnych zdrojich

[Potravina mg/kg  |Potravina mg/kg
Maso vepiové 450-600 [Vejce 1350
Maso kufeci 470 Chléb celozrnny 4000-6000
Jatra vepfova 770 Lusténiny 20-550
Ryby 650-1200 [Spenét 600-1200
MIéko plnotuéné 480-500  |Cokolada mlééna 2800
Syry 450-14100 [Podéebradka 500

Potraviny s vy$§im obsahem soli
» Neékteré rybi vyrobky az 14%
+ Bilé syry napf. syry typu balkén, jadel az 6%
»  Modré syry (plishoveé) — 4-5%
»  Masné vyrobky — doporuéeno ptidavat do 2,5% soli, obvykle maji do 3%, ale i vice napf.
uzena masa cca 4%, Salami minis Walnuss 5,8% (détska Sunka miva méné napt. 1,7%)
» Pekarské vyrobky, zvlasté sypané soli

Material
Bylo analyzovino 20 pekaiskych vyrobki a 10 druhi smazenych bramborovych lupinki
zakoupenych v ¢eské trzni siti v druhém pololeti 2014.



Vysledky
Jsou prezentovéany vysledky analyz pekarenskych vyrobkd, které ziskala Iniciativa Vim, co jim a

piju v ramci projektu Nérodni strategie Zdravi 2020, ktery je feSen pod zadtitou Ministerstva
zdravotnictvi CR a analyzy VU pivovarského a sladafského pro pofad ADOST!, ve kterém
vystoupila autorka sdéleni.

Obsah soli (g/ 100g) ve vzorcich

Obsah soli v bramborovych lupincich (%)

INazev vyrobku Obsah soli
Smazené bramburky solené 80 g 0,78
[Lay’s salted 77 g 0,84
Straznické bramburky 60 g 0,75
[Bohemia tradiéni &eské brambirky 50 g 0,86
Chips gesalzen-Crusti Croc 150 g 0,70
Bohemia vroubkované s moiskou soli 70 g 0,90
World of Chips salted potato crisps 150 g 1,09
Bohemia jemné solené 77 g 0,55
Lorenz Chipsletten sea salt 100 g 0,36
Bramboroveé lupinky smazené solené 200 g 0,40
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Zavér

Obsah soli v pekarskych vyrobcich se pohyboval v rozmezi 0,71 — 1,83 g/100 g, v bramborovych
lupincich 0,40 — 1,09 g/100g. Pfi konzumaci vys§iho mnozstvi téchto vyrobkt (pekafské vyrobky
pfitom patfi k zakladnim potravinam) vycerpd konzument podstatnou ¢ast tolerovaného denniho
piijmu. Je proto dilezité, aby vyrobci v mezich technologickych a senzorickych moZnosti obsah
soli v potravinach postupné snizovali. Zaméfit by se méli predev§im na vyrobky s vysokou
spotfebou (pekarské, masné, nékteré syry). Je zadouci sniZzovat i obsah soli v pokrmech, zejména
bychom méli omezovat piisolovani hotovych pokrmi. Obliba slané chuti je navykova, a proto je
nutné zvykat déti na méné slané potraviny a pokrmy

Spotiebitelé by méli pfi nakupu sledovat tabulku vyzivovych hodnot ve které je obsah soli uvadén
(do 13.12.2014 se uvadél obsah sodiku), ktera je na vétSiné balenych vyrobki. Vybér vyrobki s
niz§im obsahem soli i dalsich rizikovych Zivin (nasycenych a trans mastnych kyselin a pfidaného
cukru) uleh¢i logo Vim, co jim.
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