Himalajska, jodizovana ¢i sul
morska. Nutric¢ni a zdravotni
benefity jednotlivych druhu

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Himalajska,-jodizovana-ci-sul-morska.-
Nutricni-a-zdravotni-benefity-jednotlivych-druhu_ s10010x19491.html

Sul je slouceninou sodiku (40%) a chloridu (60%). Pravé sodik je vyznamnou
mineralni latkou v lidském téle. Vyskytuje se v mimobunécnych tekutinach, kde
pomaha udrzovat spravny tlak a stalost vnitfniho prostredi. Podili se také na
nervovém a svalovém prenosu. NejvyznamnéjSim zdrojem sodiku ve strave je
pravé sil.
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Jak se projevuje nedostatek sodiku?

Nedostatek sodiku v téle se mlze projevovat Unavou, svalovymi krecemi,
snizenim krevniho tlaku az ztratami védomi. Nase populace se ovSem potyka s
opacnym problémem. Doporuceny denni pfijem soli u dospélych osob by mél



Cinit do 5 g. Nadbytecny prijem soli zplsobuje nejéastéji vysoky krevni tlak,
ktery je spojen s radou jinych civiliza¢nich onemocneéni.

V ¢em se lisi himalajska, morska a kamenna
sul?

Tézba kamenné soli se provadi v solnych dolech. Jiny zpUsob ziskavani
kamenné soli je zatopeni ¢asti lomu, kdy vznika tzv. solanka a naslednym
odparovani vznikaji krystaly soli.

* Legislativa

Podle vyhlasky ¢. 398/2016 Sb. musi kazda stl obsahovat minimainé 97 %
chloridu sodného v susiné jedlé soli. Neni tomu tedy jinak u kamenné soli.
Zbyvajici procenta tvori vétSinou ostatni mineralni latky jako je jéd, vapnik,
draslik, zelezo, méd' a dalsi mineraly. Jedna se vSak o velmi zanedbatelné
mnozstvi téchto prvkd.

Do kamenné soli mohou vyrobci pridavat pridatné latky zabranujici spékani a
hrudkovaténi. Mnozstvi pridatnych latek je opét dan legislativou dle ¢lanku
398/2016 Sb. a musi byt max. do 2 %.
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Protoze vnitrozemské staty trpi ¢asto nedostatkem jodu (nizkd konzumace ryb),
pridava se do kamenné soli jod pro spravnou funkci stitné zlazy. Jodizované
soli obsahuji tak 20-35 mg jédu na 1 kg soli.

» Draslik

Obsah drasliku v kamenné soli je 380 mg na 1 kg soli. Pfi konzumaci 6 g soli
denné to tedy vychazi na pfijem 2,28 mg drasliku. AvSak doporuceny denni
prijem drasliku cini 2000 mg.

Podobné jsou na tom i ostatni prvky obsazené v kamenné soli: vapniku
najdeme v kamenné soli primérné 318 mg na 1 kg soli, zeleza 3 mg na 1 kg
soli a médi 0,16 mg na 1 kg soli. Jedna se jen o stopovéd mnozstvi, proto
kamenna sl neni vhodnym zdrojem ani jednoho z téchto mineralu.

Doporucené denni davky jednotlivych minerall pro dospélého jedince jsou:

e draslik: 2000 mg za den
« vapnik: 1000-1500 g za den
e zelezo: 14 mg za den
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Morska sul

Morskd sll se na rozdil od
soli kamenné ziskava primo z
“more odparovanim vody.
Nejbohatsi na sl je Mrtvé
‘ more, které obsahuje pres 30
| % soli.

Obsahu chloridu sodného musi byt, jak jizZ vime, minimdlné 97 % v susiné.
Oproti kamenné soli je v morské soli polovic¢ni obsah drasliku (160 mg/kg),
témer stejny obsah vapniku (364 mg/kg), stejny obsah Zeleza 3 mg/kg. Morské
soli byvaji bez pridavku jodu, a tak pfirozené obsahuji pouze 0,24 mg jodu v
1 kg soli.

Néktefi dodavatelé morské soli se pysni tim, ze tzv. solné kvéty, které se
ziskavaji prirodnim zplsobem bez jakéhokoliv primyslového zpracovani,
obsahuji nizSi mnozstvi chloridu sodného a diky tomu je takovy vyrobek



,zdravejsi“. Jak jiz ovsem vime, aby produkt mohl byt nazyvan soli, musi byt
obsah hlavniho prvku minimalné 97 % v susSiné. Stejné tak nékteri vyrobci své
produkty vyzdvihuji pro vyssi obsah ostatnich mineralnich latek, nicméné
konkrétni cisla uz se clovék c¢asto nedozvi.

Himalajska sul

Prodejci himalajské soli doporucuji vyménit klasickou kamennou sdl ¢i morskou
s@l za sl himalajskou. Casto jsou ji pfipisovany az neuvéfitelné pozitivni Ucinky
na zdravi. Bohuzel se opét jedna o klamani spotrebitele. Himalajska sll je
ziskavana v Pakistanu, kde se tézi z podzemnich doll. K diskuzi je mimo jiné
ekologicky dopad této tézby, protoze zdejsi priroda je pod naporem tézby
devastovdna. Letecka preprava soli zivotnimu prostredi také neprospiva.
Koneckoncd tohle je dllezity aspekt k zamysleni u vSech dovazenych produktd.

Z pohledu slozeni obsahuje himalajska sil 4 x vice drasliku nez sul
kamenna, 3 x vice vapniku a 15 x vice Zeleza nez morska ¢i kamenna sil.
Vyssi koncentrace Zeleza ji dava typickou nartZzovélou barvu. Ovéem ani u soli
himaldjské se z dlivodu malych dennich davek soli nejedna o vyznamny zdroj
jakéhokoli mineralu.



Sul jako sul

Vzdy je potfeba mit na
paméti, Ze sll je predevsim
zdrojem chloridu sodného,
ktery je pro télo velmi
vyznamny a neobejdeme se
~ bez ngj, ale i zde plati ,vseho
. smirou".

Jak jiz bylo fe¢eno maximalni doporuceny denni pfijem soli 5 g pro dospélého
jedince. Nase populace se potyka s nadbytkem soli ve stravé, coz vede k
vysokému krevnimu tlaku.

« Nesmime zapominat, ze vétsSinu denniho pfijmu soli pfijimame ve
zpracovanych potravinach a jidlech, takze na samotné dosolovani Casto
zbyva napriklad pouze 1 g soli.

V takovém mnozstvi je uz skutecné jedno, zda si koupite predrazenou
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himalajskou stl nebo specidlné ochuceny solny kvét nebo obyc¢ejnou kamennou
sdl. Aby se jakdkoliv potravina mohla prezentovat jako zdroj néjakého
mineralu, méla by ve 100 g pokryt minimalné 15 % jeho denniho prijmu.
Coz u zadné ze soli neplati.

Sul nad zlato

Jednotlivé druhy soli se lisi pfedevsim zpisobem ziskavani. Kamenna sdl je
téZzena prevazné ze solnych dold, nebo se kolem solného loZiska napusti voda,
v niz je sll rozpusténa a postupnym odparovanim vody se ziskavaji solné
krystaly. Morska sl se ziskdva z more, pricemz nejvyssi koncentrace soli je v
Mrtvém mori. Himaldjska stl se tézi v podhUri Himaldji, prevazné v Pakistanu.
Tézba probiha v podzemnich dolech a diky vySSimu obsahu zeleza je barva
naruzovéla.

V dnesni dobé se trh se solemi roZsifil a hodné dodavateld ¢i vyrobcd si troufa
tvrdit, ze pravé jejich sl ma ozdravné, detoxikacni ucinky.

e Dle vyhlasky €. 398/2016 Sb. musi byt v soli obsazeno minimalné 97%
chloridu sodného. V obsahu chloridu sodného nejsou tedy rozdily mezi
kamennou, morskou a himalajskou soli. Lehké rozdily jsou ovsem
obsahu stopovych mineralnich latek.
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