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Méné solit znamena pro
zdravi vice. Jak snadné je
prekrocit denni davku?
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V Ceské republice je pfiblizné 2,5 milionu osob s vysokym krevnim tlakem.
Rada z nich ani o tom nevi. Na vzniku hypertenze se podili vice faktorl, pfesné
dlvody vzniku nebyvaji znamy. Ale spotrebu soli - kterd ma na hypertenzi vliv -
tu jsme schopni ovlivnit. Kde vSude stl najdeme? Je lepsi solit na zacatku, ¢i na

konci vareni?
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Kazdy 4. Cech ma vysoky krevni tlak

Reakce krevniho tlaku na zmény prijmu sodiku nejsou u kazdého stejné. Jedinci
s vysokym krevnim tlakem, diabetem a chronickym onemocnénim ledvin,
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stejné jako osoby starsi, byvaji vice citlivé na zmény krevniho tlaku souvisejici s
prijmem sodiku. Nicméné plati, ze omezeni prijmu soli na hodnoty pod 5 g
denné (doporucCeni Svetové zdravotnické organizace WHO) je veskrze
pozitivni. Tim se nic nezkazi, pravé naopak.

2x - 3x vyssi spotreba soli v CR

Ceskéd republika se fadi mezi zemé s vysokou spotfebou soli. Podle zpravy
Evropské komise Cini spotrfeba soli u muzské populace 16,6 g a u zen 10,5
g soli denné. To jsou hodnoty, které vychdazji z analyz vzorku mo¢i
odebirané po dobu 24 hodin. Tato exaktni metoda davaj spolehlivé vysledky
a obrazek.

Odkud se sul bere?



- Hlavni zdroj sodiku ve straveé
3 obyvatel vétSiny evropskych
M zemi predstavuji
_primyslové vyrobené

Pfirozeny vyskyt sodiku v potravinach neupravovanych se podili na celkovém
prijmu ve stravé 10 az 15 %.

DalSich 10 az 15 % pridavame pfi vareni nebo dosolovani hotovych pokrm.
Nicméné podle Evropské komise hraje dosolovani v Ceské republice
vyznamnéjsi roli. O tom svéd<i mimo jiné analyzy hotovych jidel v restauracich
i napriklad studie Statni zdravotniho Ustavu, ktera sledovala obsah soli ve
Skolnich obédech.

« Z hlediska vyrobkovych kategorii patfi mezi nejvétsi pfispévovatele k
celkovému prijmu sodiku chléb a vyrobky z obilovin, masné vyrobky,
syry, polotovary, ochucovadla a ruzné pochutiny (bramborové



lupinky, ofisky), které konzumujeme mezi jidly.

Chléb a peclivo nepatfi mezi potraviny s nejvyssim obsahem soli, k vyssimu
prijmu vSak prispiva vyssi konzumace. | zde jsou vyznamné rozdily mezi
vyrobci, nékteré produkty obsahuji méné nez 1 g/100 g, u jinych je obsah
dvojnasobny. U nebalenych vyrobkd se obsah soli nedozvime a nemame
moznost informované volby.

Vyplati se Cist etikety
Obsah soli se v ramci jednotlivych skupin vyrobk( mize i vyznamné lisit.

« Sunka m{ze mit obsah soli pod 2 g/100 g, ale nékteré speciality obsahuiji
sl v mnohem vétsSim mnozstvi (Jamoén Serrano 3,8 g/100 g,
Schwarzswaldska sunka 4,7 g/100 g, prsut 5,7 g/100 g).

« VySSi obsahy soli maji trvanlivé salamy (3,5 g/100 g a vice).

« Rozdilné obsahy soli nachazime u syrd: ¢erstvé syry pod 1 g /100 g, eidam
okolo 2 g/100 g, niva 3,7 g/100 g, balkansky syr 5 g/100 g, olomoucké
tvarlzky 5 g/100 g, korbacky 5,9 g/100 g.



Dehydratované vyrobky, polotovary a
ochucovadla

Pokud je nékdo zvykly konzumovat tyto vyrobky pravidelné, mlze to hrat
vyznamnou roli v celkovém dennim prijmu soli. Napriklad jednoporcova
instantni polévka v saCku doda jen 3 % doporucovaného denniho prijmu
energie, ale tretinu tolerovaného prijmu soli. Nezasyti, ale osoli Zivot.
Jedna pizza mlze obsahovat i vice nez 5 g soli, coz predstavuje celodenni
davku. Séjova omacka mize obsahovat i vice nez 20 g soli na 100 ml. Prisoleny
jsou i snidanové cerealie, kde bychom sl obvykle necekali.

Sul ve sladkych vyrobcich



Stl najdeme i ve sladkych
vyrobcich, kdy maly
pridavek soli podtrhuje
celkovy chutovy vjem.

Prasek do peciva je soucasti mnoha receptur domaciho peceni. Aktivni slozkou
je jedla soda (hydrogenuhliCitan sodny). Podle Nafizeni (EU) ¢. 1169/2011 se v
tabulce vyzivovych Gdajl prestal uvadét ,sodik” a nahradila jej ,s0l“. Veskery
sodik pritomny v potraviné se pro Ucely deklarace prepocitava na sdl (tj. NaCl).
Prasek do peciva muze obsahovat tretinu az polovinu ,soli“.

Jedno baleni 12-13 g mlze vyznamné prispét k dennimu prijmu soli u osob,
které radi doma pecou, aniz by si uvédomily, Ze do receptu sll pridavaj.
Recepty peceni naslano navic spolu s pridavkem prasku do peciva obsahuji
jesté dalsi sul.



Kdy a jak solit?

Solime-li na poc¢atku vareni, stil do jidla rovhomérné prostoupi, totéz plati i pro
koreni. Oboje celkové zvyrazni chut pokrmd. Pridavame-li sdl na konci vareni,
sland chut je intenzivnéjsi. Na internetu se hodné broji proti glutamatu, ten na
jednu stranu obsahuje sodik a pfispiva k prijmu ,soli“, na druhou stranu
pritomnost glutamatu v pokrmech nevyzaduje tolik solit pro dosazeni
stejného chutového vjemu. Nemusime pfitom pfidavat samotny glutamat.

 Kvasnice, rajcata, zampiony obsahuji pfirozeny glutamat, proto patfri mezi
oblibené suroviny, které dotvari prijemné chutové vjemy.

Slana chut je svym zplsobem navykova, to méa své vyhody i nevyhody. Kdo si
na ni zvykne, obvykle bez rozmysleni pokrmy prisoluje, aniz by je ochutnal.
Jak rychle si na sll zvykneme, tak si stejné mlzeme i odvyknout. Solit méng,
znamena pro zdravi vice.
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