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SUL

- Soli si cenili jiz stafi Rekové, ktefi ji oznadili za boZskou.
 Chlorid sodny (NaCl) je slouCenina bézné znama pod
oznacenimi kuchynska sul/ jedla sul nebo jen jako sul.

V prirodé se vyskytuje v podobé nerostu halitu, znamého téz
pod nazvem sul kamenna.

e Sul =40 % sodiku (Na) a 60 % chloridu (Cl)

 Jedna se o velmi dulezitou slouéeninu potrebnou
pro zivotni funkce vétsiny organismu:

1) udrzovani rovnovahy mezi tekutinami uvnitf bunék a
vV mezibunecnem prostoru

2) je nezbytna pro prenos nervovych vzruchu a kontrakci svald,
rovnéz pfi membranovych procesech



Pozitivni vliv na nase zdravi

* Prevence proti:
v’ stfevnim potizim
v bolestem v krku
v" kloktadlo
v’ davidlo

« Koupele:
v" uvolfiuje nervovy systém,
v' |&Ci kozni problémy,
v" utiSuje bolest zad a kongetin,
v" uvolhuje svalové napéti
v' pomaha télo zbavovat Skodlivych latek
v’ snizuje nepravidelny srde¢ni rytmus
v' brani kornaténi tepen, snizuje krevni srazeniny a krevni tlak,......




Doporucena denni davka

 WHO doporucuje u zdrave populace:

» Dospély Clovek 5g/den
» Deti 1-3 roky 2g/den

» 4-6 let 3g/den

» 7-10 let 4g/den

- Realita? Kazdy Cech sni zarok 6 kg soli.

Na den vCetné kojencu tak pfipada 16,59 =
3x vic, nez je doporucena davka!

I Pri tom 4 gramy jsou ukryté v potravinach, takze na
dosoleni a do pokrml nam zbyva pouze 1 gram.



V cem je nejvice soli?

1. prumyslové zpracov. « Kde bychom ji necekali:
potraviny > Snidarové ceredlie,

2. hotové pokrmy (uzeniny, > Mineralni vody,
konzervované maso, C e
» Slazené napoje,

vétSina syru, polévky a : 8
omacky v prasku, » Susenky, tyCinky,..
polévkova koreni, aj.),

3. pecivo

1 porce tohoto
pokrmu = 5¢g soli




Tabulky srovnani potravin

Obsah soli ve vyznamnych zdrojich

Potravina g/kg Potravina g/kg

Maso veprove 1,12 -1,50 Vejce 3,37

Maso kureci 117 Chléb celozrnny 10 - 15
Jatra veprova 1,92 Lusténiny 0,05-1,37
Ryby 1,62—-3,00 |Spenat 1,50 — 3,00
Mléko plnotuéné |1,20-1,25 Cokolddamlééna | 7,00

Syry 1,125 - 35,25 | Podébradka 1.25




B Dehydratované vyrobky z brambor

sul ve sul 1 porce vycerpa
100g v porci zdenniho pFijmu

Vitana Bramb. knedliky bez lepku (Vitana Bysice) 089 169 = 32%

Nazev (vyrobce)

Bramborova kase s miékem (Brabec Horazdovice) 0,629 1,869 37 %
Easyfoods Bramborové knedliky (NaturaHavl. Brod) 1,119 222¢g 44 %
‘Natura Bramborak (Natura Havlickiv Brod) 1659 33g 66 %
'Exquisit Herzogin Kartoffeln, bramb pusmky (Nem) 11g 33g  66%
Korrekt 6 Knddeln halb&halb (Némecko) 1 02 g 337¢ 67 %

B Hotové pokrmy

sul 1 porce vycerpa
v porci zdenniho pfijmu

"Ponnath Vegetariansky fizek (Némecko) 17g 179  34%
Mamma Emiliana Tortelinni, pln testovmy (Italle) 1,33g 3,33¢g 67 %
Heli Vepfovy fizek s bramb. sal. (Food FreshCR) 1,079 3,96 ¢ 79 %

Nazev (vyrobce)

Svéda Fazole s klobasou (Svéda Quality CR) 1,379 493¢ 99 %
Frischeria Lovecka sekana (Némecko) 1259 5g  100%
Vegetaria Vegetananske knedhcky (Nemecko) 2 6 g 520¢ 104 %

Zdroj: Ve kterych potravinach se skryva sul a nevite o tom?
Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc., 26. 10. 2018



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Ve-kterych-potravinach-se-skryva-sul-a-nevite-o-tom__s10012x11168.html

Negativni vliv na nase zdravi

Extremni zatéz pro srdiCko a cely kardiovaskularni
systém vysoky krevni tlak (KT) a jiné nezadouci
faktory, zakladajici podminky pro vznik zavaznych
srdecne-cévnich onemocnéni v dospélosti.

Zadrzovani tekutin v téle, které je zpusobeno zvySenym
prijmem sodiku, zvysuje KT.

Zvyseny KT je jednim z dulezitych rizikovych faktoru

vyvoje aterosklerozy, tedy ucpavani cév infarkt
nebo mozkova mrtvice.
NadbyteCny pfijem soli = zvysené vyluCovani sodiku

mocCi = zvyseneé ztraty vapniku mocCi osteoporoza



Negativni vliv na nase zdravi

Konzumaci slanych jidel = veétsi zizen > zapijeni slazenym
napojem s vysokym obsahem cukru = nadvaha.

Zvyk na slanou chut’ jiz v predskolnim véku vyzadani
teto chuti i v dalSich letech.

Prirozené si vybiraji jidla nadmerne slana, aby uspokojily sve
chutoveé = naucené potreby.

sul = droga ZAVISLOST

Védci zjistili silnou zavislost na dané mnozstvi soli, ktera
se podoba zavislosti na heroinu i kokainu = stejné jako
CUKR!

Studie také prokazala, ze jakmile se do mozku dostala
informace, Ze myS$ pozrela sul, udéla se ji tzv. “lepe” jesté
driv, nez by to bylo fyzické mozne.



Soucasny stav ve skolnich jidelnach

Skutecné zdrava skola provadi v ramci Analyzy
skolni jidelny Monitoring soli.

Do dnesniho dne bylo provedeno 117 téchto
analyz.

Monitoring soli spocCiva v zapisovani spotreby prime
a neprime soli (obsazené v polotovarech, hotovych
pokrmech a dochucovadlech) do preddefinovanych
karet pokrmu.

Monitoring probiha ve Skolni jidelne po dobu 5 dni.
Nasledné jsou karty pokrmu vyhodnoceny, Vviz
priklad



sal (9)

sul (g) sul  (g) /celkova
nazev /porce nazev /porce porce
Vlockova 4,74
s bramborem a Krati nudlicky po cikansku, ryze +
zeleninou lu§téninova ryze 3,53
Rizoto z peCené dyné a kralika, mrkvovy 4,83
1,21 salat 3,62
Zapecené téstoviny s kurecim masem a 6,25
Rajska s téstovinou brokolici, zelny salat s mrkvi 4,59
Hovézi varené, dusSena zelenina s 5,78
1,66 bramborem 4,12
StaroCeska masova smés 6,59
Francouzska rybi s bramborovym knedlikem 4,96
Smazeny karbanatek s bramborovou 7,07
1,63 kasi, kompot 5,44
Maslové fazole v kienové omacce 4,74
Zeleninova s quinoou s kratim masem a chlebem 3,34
Peceny pstruh na bylinkach se 3,61
Stouchanymi bramborami s cibulkou a
1,40  podrkem 2,21
Kvétakovy mozecek, brambor, okurkovy 5,87
Gulasova salat 4,38
2,61
1,49  Zemlovka s jablky a tvarohem 1,12

* Pfepocteno na koeficient 1 (vék 15+)



nazev

Zeleninova s téstovinou

Z vajecne jisky

S kufecim masem a ryZi

Celerova s pohankovymi
vloCkami

S drobenim a zeleninou

sdl (g)
/porce

1,32

1,23

1,57

1,38

1,30

nazev

Veprova kyta na kari, ryze

ZapecCeny kvétak, brambory,

okurkovy salat

Cizrna po toskansku, chléb,

moucnik

Kureci fizek, téstovinovy salat

Koprova omacka, vajicko,

houskovy knedlik

sul (g) sul(g)
Iporce /porce

4,82

3,5
4,96

3,73
2,64

1,07
3,78

2,40
4,03

2,73

*Prepocteno na koeficient 1 (vek 15+)

Je treba pocitat s mnozstvim soli v obedovem menu tak,
aby "zbyvalo" | na snidani, svaciny a vecefri = max 35%
mnozstvi soli z denniho prijmu (1. 1,759 z 59, vek 15+).



Soucasny stav ve skolnich jidelnach

Nejhorsi doposud vyhodnocené jidlo je knedlo, zelo/Spenato,
vepro.

90% Skolnich jidelen presoluje ®

Nevazeni mnozstvi instantnich smeési, koreni a soli nebo odhad
pomoci hrsti &i ,,od oka“,

Pretrvavajici dochucovani pomoci instantnich vyrobki,

Pri pfipravé stravy je urCujicim faktorem chut finalniho pokrmu a
chut'ova preference kuchare,

Ochutnavka jednou osobou bez znalosti a zkuSenosti se
spravnou koncentraci soli,

Neznalost cist etikety,

Nesledovani vyrobni praxe personalu skolnich jidelen vedenim
skoly.

Na pfiliS vysokou spotrebu soli upozornuje i MZR a proto hlavni
hygienik vyhlasil vyzvy ,,Solme s rozumem®, ktera vybizi jidelny
a restaurace ke snizovani mnozstvi soli v pokrmech.



Co s tim muzeme udélat?

Nasi tendenci neni pokrmy nedosolovat, ale nepresolovat.

Obéd = max. 2g soli/porce pro vék 15+

Odstranite v jidelnach slanky ze stold (i u dospélych

stravniku)

Omezte pouzivani predpripravenych ingredienci a smesi
varte z €erstvych surovin

Ctéte obaly vyrobk(l =) kolik % soli obsahuiji

Nahrazujte sul jinymi pfisadami bylinkami &i

dochucovadly, které maji prirozené slanou chut (Umeocet,

Shoyu,..)

Snizujte mnozstvi soli postupné vzdy o 15 az 20 %

kazdy mesic pozadovana hodnota za relativné kratky

cas!



Co s tim muzeme udélat?

Osveta! Informujte na tfidnich schuzkach o tom,
ze |ste se pfripojili k vyzve MZR a o rizicich
nadmerneho soleni.

Posilujte schopnosti déti pfi vybéru a nakladani s
potravinami, vCetné hodin vareni.

Zarad’te do vyucovacich hodin v prvouce, chemii
nebo biologii informaci o  maximalnim
doporucenem prijmu soli 5 g denné a
potravinach, ktere ji obsahuji nejvice.

Priklad ze zahranic¢i: Ve Finsku je od roku 1970 trvale
vedena celostatni kampan za snizovani soleni. BEhem 35 let
bylo soleni zredukovano na 1/3. To bylo spojeno se snizenim
krevniho tlaku o 10 mm/Hg v populaci, a tim se | snizila
umrtnost na infarkt a mrtvici o 75 %.






Dekuji za pozornost

Mysleme na své zdravi i zdravi nasich deti

= pouzivejme sul, jako by to bylo

Ing. Lenka Pokorna,
lektorka a regionalni koordinatorka
programu
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