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V odborné literature se uvadi, ze vyziva ma z vnéjsich faktor(Q, které na nas
organizmus pUsobi, nejvétsi vliv. Uvadi se, Ze je to ze 40-60 %. Za nejrizikovéjsi
se povazuje vysoky pfijem soli, cukru a nasycenych mastnych kyselin (tyto
ziviny zohlednuje logo Vim, co jim). Vyrobci potravin v projektu tzv. reformulaci
snizuji obsah téchto Zivin ve svych vyrobcich. My se na jednotlivé zZiviny
postupné podivame blize, zacnéme s kuchynskou soli.
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Riziko vysokého prijmu sodiku

Sodik, ktery pfijimame nejvice z kuchynské soli je pro clovéka
nezbytny. Nicméné jeho vysoky pfijem je Skodlivy, nebot pfispiva zejména ke



vzniku:

« Hypertenze (v CR u témé&F 50 % dospélé populace)

« Srdecné cévnich onemocnéni (infarkt, cévni mozkova prihoda)
* Osteoporézy

« Otokd

 Rakoviny zaludku

« Ledvinovych kamen

» Obezity

Jaky je doporuceny prijem soli a které
potraviny jsou jejim vyraznym zdrojem?
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V CR je pfijem kuchynské
soli témér trojnasobny
neZz prijem doporucovany
WHO (5 g/den) a je jeden z
nejvyssich v Evropé.
Spole¢nost pro vyzivu
doporucuje snizeni spotreby
kuchynské soli (NaCl) na 5 -
L 6 g za den a preferenci

_“‘ pouzivani soli obohacené
jodem. U starsSich lidi pak snizeni pfijmu soli pod 5 g na den. V kojeneckém
véku stravu zasadné nesolime, v pozdéjsim détském véku uzivdme sll Umérné
potrebam ditéte.
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Nejvice soli je pFijimano z potravinafskych vyrobku (75-80 %), zbytek
pfipada na pokrmy.

Obsah soli ve vybranych potravinarskych vyrobcich

« Nékteré rybi vyrobky - az 14 %

« Bilé syry napf. syry typu balkan, jadel - az 6 % (8 %)

« Modré syry (plisnové) - 4-5 %

e Masné vyrobky - doporuceno pridavat do 2,5 % soli, obvykle maji do 3
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%, ale i vice napr. uzend masa. Détska sunka miva pouze nékdy méné soli
nez sunky ostatni.
 Pekarské vyrobky, zvlasté ty sypané soli. Pekarské vyrobky se podileji na
pfijmu soli z 20-30 % vzhledem k vysokému konzumovanému mnozstvi.
 Podébradka - 1,25 g/l

Dalsi vyznamné zdroje soli

« Hotové pokrmy prdmyslové vyrobené

« Dehydratované polévky, instantni nudle

e Sterilovana zelenina

 Marinady a dochucovadla (obsah soli i vice nez 50 %)
 Séjova (az 18 % soli) a dalsi omacky

» Hotové omacky na téstoviny

e Bramborové chipsy (az 2 %)

« Slané tycinky (az 7 %)

* Solené orechy (az 2,5 %)

Nékteré z vysSe uvedenych bohatych zdrojl soli se konzumuji jako pochutiny
mezi jidly (napf. pfi televizi, posezeni s prateli apod.), takze konzument
pfijimané mnozstvi veétSinou ani nevnima.



Vysledky priazkumu KHS v Ostravé

Krajska hygienicka stanice
v Ostravé sledovala v roce
2018 obsah soli v pecivu
podavaném v materskych
Skolach Vv
Moravskoslezském kraji.
Doporuceni WHO pro
. pekarské vyrobky je 1,2 g
soli/100 g. Tuto hodnotu
b splnila nebo jen mirné
prekrocila priblizné polovina z 20 vzorku odebranych v materskych $koléach.
Prispévek peciva do denniho privodu soli neni pri obvyklé dieté zanedbatelny.

Daéle sledovala prijem soli z obédl v zarizenich poskytujicich stravovaci sluzby.
Pracovnici KHS odebrali 54 vzorkl obédl v 18 provozovnach zavodniho
stravovani. Zjisténé hodnoty obsahu soli se pohybovaly od 4,84 g do 14,95 g
soli/obéd (prdmér 7,84 g/obéd), coZz znamena vice nez 2 az 7nasobné
prekroceni doporucené davky EFSA pro obéd. Ani v jednom pripade nebyla
doporucend davka soli 2,1 g soli/obéd dodrzena, a to jesté nebylo zohlednéno
dosolovani u stolu, nebot obédy byly odebrany pfimo v kuchyni.
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Opatieni ke snizeni pfijmu soli v CR

= Snizit obsah soli v potravinarskych vyrobcich (75-80 % pfijmu soli je z
potravin).

= Zameérit se predevsim na vyrobky s vysokou spotrfebou (pekarské a masné
vyrobky, nékteré syry).

= Omezit prijem vétsiny vysoce zpracovanych potravinarskych vyrobkd.

= Omezit soleni pokrmd, zejména ,dosolovani“ pokrmd na talifi.

= Osvétova Cinnost pro spotrebitele.

Doporuceni na zaver?

V radé vyrobkl by bylo mozné obsah soli sniZit, a proto je program reformulaci
(snizeni obsahu soli v recepture) velice prospésny, ale naro¢ny, protoze sul ma
i technologicky vyznam. Obsah soli je nutné snizovat postupné, aby si
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prilis slané potravinarské vyrobky a pokrmy.
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krevni tlak nadmérné soleni reformulace potravin sodik sul vliv soli na zdravi
vyvazeny prijem zivin zdravi
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