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PREDMLUVA

,Dvé véci jsou nejdiilezitéjsi: slunce a sul.“ Pouzité zkratky:
(Plinius starsi, fimsky pfirodovédec)

EU Evropska unie
Je bila, téméF bez zapachu, chutna slané. Jeji vlastnosti EK Evropska komise
nejsou zvlasté pozoruhodné, piesto se véda této zdanlivé WHO  Svétova zdravotnicka organizace
nezajimavé latce odjakZiva vénovala velmi intenzivné. USA Spojené staty americké
Re¢ je o soli. CR Ceska republika
Sl je nejstarSim a nejpouzivanéj§im korenicim prostfed-
kem na svété. Véta ,bez soli by nebylo Zivota“ neni v zad- Pouzité pravni pfedpisy:
ném pfipadé pfehnana - slozeni extracelularni tekutiny je
jako v praptvodnich mofich, kde vznikl Zivot. Pradavni narizeni (EU) €. 1169/2011 nafizeni (EU) ¢. 1169/2011 o poskytovani informaci
predkové ¢lovéka opustili mofe i s jeho zdrojem sodiku, o potravinach spotfebiteliim, o zméné nafizeni Evropského
ve kterém bylo snadné udrZet jeho rovnovahu. Na sousi parlamentu a Rady (ES) €. 1924/2006 a (ES)
museli nedostatek soli vyfesit vyvinutim velmi silnych ¢. 1925/2006 a o zruseni smérnice Komise 87/250/
mechanism, které sodik zadrzuji. Tyto mechanismy zajis- EHS, smérnice Rady 90/496/EHS, smérnice Komise
tuji vyrovnanou bilanci sodiku i pFi velmi nizkém pFisunu 1999/10/ES, smérnice Evropského parlamentu a Rady
soli do organismu. 2000/13/ES, smérnic Komise 2002/67/ES a 2008/5/ES

a nafizeni Komise (ES) ¢. 608/2004

Pro vitalitu a funkénost naseho téla je sul, respektive sodik
nezbytny. Mezi mineralnimi latkami v lidském téle zaujima nafrizeni (ES) €. 1924/2006 nafizeni (ES) ¢. 1924/2006 o vyzivovych a zdravotnich
vedouci ulohu. tvrzenich pfi oznaCovani potravin
Moftska sul, himalajska sul, lanyZova, ibiskova... Obycejna vyhlaska ¢. 398/2016 Sb.  vyhlaska ¢. 398/2016 Sb., o pozadavcich na kofenti,
kuchyniska sll uz neni jednoduse ,in“. Neni sl jako sUl, ale jedlou sul, dehydratované vyrobky, ochucovadla,
je vliibec néktera z nich ,nad zlato"? studené omacky, dresinky a hofc€ici
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Fakta o soli
Uvod

Sodik je jeden ze zakladnich prvka lidské-
ho organismu, je nepostradatelny béhem
vSech stadii vyvoje a zivota. Jeho zdrojem
je chlorid sodny (sl kamennad), ktery je
potfebny pro zivotni funkce vétSiny orga-
nismd. Vzhledem k tomu, Ze si jej télo
nemUze vytvofit samo, je nutné jej télu
prostfednictvim potravin dodavat.

Sudl kamenné je vyznamnou surovinou
pro potravinaisky a chemicky primysl.
V potravinarstvi se kromé bézné upravy
potravin pouziva napfiklad pfi konzervaci
masa. V chemickém pramyslu je halit
ddlezity pro vyrobu sodiku, jedlé sody,
chloru, kyseliny chlorovodikové a mnoho
dalSich latek. Jedna se o strategickou
a dostupnou surovinu.

Biochemie a terminologie soli

Chlorid sodny (NaCl) je bézné oznacovan
jako kuchyriska sul. Hovofi-li laik o soli,
mysli tim zpravidla pravé kuchyriskou sl
Cili chemickou slou€eninu vyskytujici se
v pfirodé v podobé nerostu halitu neboli
soli kamenné. Je to velmi dulezita slouce-
nina potfebna pro Zivotni funkce vétsiny
organismt. Dnes se napfiklad v CR odha-
duje pfijem soli okolo 14 az 15 gram( soli
na osobu a den .

Sul je ve vyZivé zdrojem sodiku. Sodik je
nejvice zastoupenym alkalickym kovem
v lidském téle. Je hlavnim kationtem
extracelularnich (mimobunécnych) teku-
tin. Podili se na regulaci objemu plazmy,
na udrzovani acidobazické rovnovahy
a ma vyznamnou ulohu pfi udrzovani
membranového potencialu a jeho zmeén.
Celkové mnozstvi sodiku v téle u dospé-
lého jedince je asi 77 az 100 gramd, f{j.
1 az 1,4 gramy na kilogram. Koncentrace
je velice pfisné fizena. P zvySeném
vstifebavani sodiku z potravy, ledviny
zvySi zpétnou resorpci vody a zaroven
zvySi exkreci sodiku. V opacném pfipadé
— pfi vysokém pfijmu vody ledviny zvysi
zpétnou resorpci sodiku a omezi resorp-
ci vody. VyluCovan je nejvice ledvinami
a moci, mensi ¢ast potem a stolici.

Jako Cisty kov je sodik vysoce reaktiv-
nim redukénim Cinidlem. ZvIasté bouflivé
reaguje s vodou a pfi kontaktu s kazi
a sliznicemi muaze zpuUsobit popaleniny
(reaktivita) a poleptani vzniklymi hydroxi-
dy (silné zasady).

Chloridy se podileji spolu se sodikem na
osmotickém tlaku a velky vyznam maji
pro udrZeni acidobazické rovnovahy.

Chloridové ionty pfijima ¢lovék z potravy
pravé ve formé soli.

V téle je asi 80 gramu chloru, pfi¢emz 88 %
je zastoupeno v mimobunécnych tekuti-
nach, zatimco zbylych 12 % v intracelu-
larnim prostifedi. Negativni naboj chloru
neutralizuje pozitivné nabity sodik a tim
dochazi k udrzovani elektrolytické rov-
novahy.

Chlorid sodny je vhodnym nosi¢em nedo-
statkového joédu, proto byva k soli pfi-
davan — dochazi k obohaceni potraviny
0 jodid nebo jodi¢nan draselny - v mnoz-
stvi 20 az 34 miligram0 jodu na kilogram.
V potravinaiské vyrob& v CR v&ak neni
pouziti soli obohacené jédem povinné.

Sal mGze byt také obohacovana fluorem,
ktery je pokladan za prvek nezbytny pro
tvorbu zubu a kosti.

<

Terminologie

Pro klasifikaci Ize vyuzit rdzné zplsoby
déleni soli. Lze ji délit napfiklad podle
zplsobu jeji Upravy:

* nerafinovana sdl je sll, kterd nebyla
zadnym zpusobem upravena, a proto
obsahuje velké mnozstvi mineralnich
latek a stopovych prvku, které jsou
dulezité pro lidské télo;

* rafinovana sdl byla technologicky upra-
vena a obsahuje pouze dva prvky:
sodik a chlor.

Ceska legislativa pouziva pro oznadeni
soli pojem jedla sul.Jedlou soli se rozu-
mi krystalicky produkt obsahujici nejméné
97 % chloridu sodného v susing, ktery
muze pfipadné obsahovat obohacujici
latky®.Jedlou sul Ize obohatit, kromé jédu
a fluoru, jakoukoli dalSi latkou, je-li to
povolené*.

“N—

-

Janda J., Prof. MUDr., CSc. Nadbytek soli $kodi détem i dospélym. 2014.

,
2 Vyhlaska &. 398/2016 Sb.

s § 2 pism. g) vyhlasky &. 398/2016 Sb.
.

Nafizeni (ES) ¢. 1925/2006 o pfidavani vitamint a mineralnich latek a nékterych dal$ich latek do

potravin.
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Clenéni jedlé soli na druhy a skupiny

jedla sul s jodem

s j6dem a fluorem

DRUH SKUPINA

s jodem a ... (nazev latky, kterou byla obohacena)
s ... (nazev latky, kterou byla stl obohacena)

Zdroj: Priloha €. 5 k vyhlasce ¢. 398/2016 Sb.

» jedla sul s j6dem je smés chloridu sod-
ného s jodi€nanem draselnym nebo
jodidem draselnym;

* jedla sul s jodem a fluorem je smés
chloridu sodného s jédem (viz vyse)
a fluoridem sodnym nebo fluoridem
draselnym;

» jedla kamenna sul je jedla sll ziskana
dobyvanim z podzemnich pfirodnich
loZisek s malym podilem anorganickych
soli, které se s ni vyskytuji pfirozené
v lozisku soli, popfipadé s podilem
ucelové pfidavanych latek;

» jedla morska sdl je jedla sul ziskana
odpafovanim morské vody s podilem
stopovych prvkd a sloucenin, které
se s ni vyskytuji pfirozené v pfirodé,
popfipadé s podilem ucCelové
pfidavanych latek;

» jedla vakuova sdl je jedla sul ziskana
vakuovym odpafovanim nasyceného
roztoku jedlé soli (solanky) z pfirodnich
loZisek s malym podilem anorganickych
soli, které se pfirozen& vyskytuji v loZisku
soli, popfipadé s podilem ucelové
pfidavanych latek.

Smyslové a chemické pozadavky na jakost jedlé soli

Vyrobek Viné

Obsah NaCl Mineralni Obsah
v susiné % primési obohacujicich
nejméné v susiné % latek na kg soli
nejvyse
jedla sul slana neutralni, bez 98,0 2,0 -
cizich pachu

jedla sl slana neutralni, bez 98,0 2,0 27 £ 7 mg jodu
s jodem cizich pachu
jedla sul slana neutralni, bez 98,0 2,0 27 £ 7 mg j6du
s jodem cizich pachud nejvySe 250 mg
a fluorem fluoru
jedla sul slana neutralni, bez 97,0 - 27 £ 7 mg jodu
s jodem a ... cizich pachud obohaceni podle
(nazev latky, udaju vyrobce
kterou byla
obohacena)
jedlasuls ... slana neutralni, bez 97,0 - obohaceni podle
(nazev latky, cizich pachud
kterou byla
obohacena)

Zdroj: Pfiloha €. 6 k vyhlaSce €. 398/2016 Sb.

udajl vyrobce

Produkce soli
Historie soli

Sal ma zvldstni misto v lidské histo-
ri. Prvni dochované pisemné zminky
o soli jako pfipravku pro pfipravu pokrm0
se nachazeji v Homérové eposu llias
a Odysea z doby 6 tisic let pfed nasim
letopoctem. Kromé pouzivani v kuchyni,
byla pouzivana jako platidlo, méla cenu
zlata, coz se stalo i pfi¢inou valek, duvo-
dem k postaveni Velké c&inské zdi na
dlkaz rozdéleni oblasti, kde byly solné

dané. Solid byla zlatd mince zavedena
Konstantinem |. Velikym v Byzantské FiSi.
Byla vyplacena jako dan za lod soli.
Rovnéz Caesarovi legionafi dostavali ¢ast
svého Zoldu v podobé vacku se soli. Za
domestikaci sobl také lze vdédit soli,
v blizkosti lidskych pfibytkd byly zbytky
lidské moci obsahujici sul, ktera vyplnila
deficit sodiku u téchto byloZravcu.

Lidstvo pouziva sll od nepaméti. Nejstarsi
t&Zba soli je dolozena z Ciny z tretiho

1"
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tisicileti pfed nasSim letopoétem. Prvni
psana zprava o soli se nachazi v Knize
Jobové a vztahuje se k obdobi okolo
roku 2250 pred naSim letopoctem Jiz
v dobé kamenné hrala sul dualezitou roli
pfi vyménném obchodu. ,Solné stezky*
protkavaly starovéky svét od Mrtvého
more po Indii.

Cily obchodni ruch na evropskych sol-
nych stezkach panoval az do pocatku
novovéku, pfiemz jedna z nich vedla
ze Solné komory pfes Prachatice na
sever do Pobalti. Dodnes existuji solné
karavany, které dopravuji sul ze solnych
dolti v Bilmé (Niger) a v Taoudenni (Mali)
do mést a vesnic na jiznim okraji Sahary
a Sahelu.

Od nejstarSich dob pouzivaly nékteré
narody sUl pfi naboZenskych obradech.
Japonsti zapasnici sumo zahangji zlé
démony pfed kazdym kolem hrsti soli
vhozenou do ringu®.

Sul kamenna

Pfesné chemické sloZeni soli kamenné
urcil teprve v roce 1810 anglicky chemik
a fyzik Humphry Davy. Halit (Glocker,
1847, z feckého halos = more, sul) je
chemicky chlorid sodny (NaCl). Cesky je
halit sdl kamenna.

Sudl kamenna je nejcastéjSi mineral sol-
nych lozisek s obsahem témér 40 %
sodiku a 60 % chloru, pficemz muze
obsahovat pfimés chloridid vapenatého
a horecCnatého. NejCastéji se vyskytuje
jako zrnita nebo vilaknita, v jejich dutinach
jsou v8ak krychle s dokonalou Stépnosti
podle krychlovych ploch a se silnym skel-
nym leskem.

Sal kamenna je obvykle ¢ird a bezbarva
(v Cisté formeé) nebo zbarvena Sedé jilem,
Cervené krevelem, hnédé zivicnymi latka-
mi, modre kovovym sodikem (zmé&nami
v krystalové mfizce). Je rozpustna ve
vodé. SUl je mozno rozeznat od jinych

¥

minerald podle Cisté slané chuti. Plamen
barvi Zluté (sodikem), tvrdost je 2.
Krystaluje v krychlové soustavé.

Sal se v pfirodé vyskytuje bud' jako roz-
tok, nebo v tuhém skupenstvi. Napfiklad
morska voda mize obsahovat az 3,7 %
soli kamenné a jinych soli. V tuhém sku-
penstvi se vyskytuje témér ve vsech
geologickych utvarech. Tvofi pak
zpravidla mohutna lozZiska (vrstvy nebo
¢ocky), Casto silné zvrasnéna v mohutné
solné ,démy". Tato loZiska vznikla také
v zdlivech oddélenych pruhem pevniny
od mofe, a to odpafenim morské vody
v horkém a suchém podnebi. Sul také
takzvané ,vykvéta" na pobfezi solnych
jezer (Mrtvé more, Velké Solné jezero
v Utahu nebo na stepni ptdé).

Pfiznagny je tvar solnych lozisek. LozZiska
tvofi takzvané doémy nebo pné, které
prorazeji okolnimi vrstvami nékdy i nad
zemsky povrch. Tento zvlastni tvar sol-
nych lozZisek se vysvétluje extrémni

plasticitou soli, ktera umoznila vytlaceni
puvodné vodorovné uloZenych solnych
vrstev plsobenim rGznych vlivd, nej¢asté-
ji horotvornych, do nadlozZi, pfiemz se
tyto vrstvy deformovaly vétSinou bez
zlomG do utvard vysokych nékolik set az
pres tisic metrl.

Ziskavani soli

V pevném stavu je sul ziskavana
prevazné hornickym zptsobem. VVzacnéji
se tézi kamenna sl povrchové v lomech.
V dolech se obvykle pouziva komorového
porubu. K odkryti loZiska se vyhloubi
Sachta, z ni se razi chodby a sul se
pak postupné tézi z takzvanych komor.
VytéZzena sll ma krystaly rizné velikosti -
od prachovych ¢astic az po velka zrna. Sl
se poté dale upravuje mletim, prosévanim
a Cisténim. Tento zpUsob tézby je financné
nejnakladnéjsi. Poslednim ¢innym solnym
dolem tohoto druhu v Polsku je Ktodawa®.

Sul Ize ziskavat louhovanim, kdy se do

5 http://www.lomyatezba.cz/2013/2013-2/item/349-sul-kamenna-halit

5 http://www.sol-klodawa.com.pl/
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podzemniho lozZiska vrtem pfivede voda.
Sil se v ni rozpusti a vznikly roztok —
solanka - se Cerpa na povrch. Solanka
obsahuje pfiblizné 310 grami soli na
jeden litr roztoku. Po odparfeni vody dojde
ke krystalizaci a naslednému zpracovani.
Dutiny vzniklé téZbou se mohou pouzivat
napfiklad jako ulozisté uhlovodikl (napf.
zemniho plynu).

V teplych oblastech lze ziskavat sul
odparovanim mofrské vody.
Morska voda, ktera obsa-
huje v jednom litru pfiblizné

odpafit v mélkych néadrzich. Australia
Ziskana surovina obsahuje
80 % halitu a nasledné je
nutné ji chemicky vycistit od
nezadoucich pfimeési.

Svétova produkce soli

V letech 2008 az 2011 byla

celosvétova produkce soli

na vzestupu, nicméné v roce 2012 doslo
k poklesu o 2,1 % (odhad cca na 280
mil. tun). Cina je dlouhodob& hodnocena
jako predni vyrobce soli na celém svété
a jeji podil na celkovém objemu vyroby
soli predstavuje témeér 26 % (73 milionl
tun). Nasleduje USA, Némecko, Indie
a Australie.

Odhadovalo se, ze celosvétova poptavka
po soli poroste o téméf 3 % rocné béhem
let 2013 az 2016 a ze svétova produkce
soli prekona 310 milion0 tun v roce 2016.

Sul: struktura svétové tézby soli
po zemich, 2012

Svétova produkce soli roste. Od roku

1975 stoupla ze 162 miliond tun az 273
miliony tun v roce 20157.

| i Brazil
Chile Mexico,

|
! . e Bahamas____‘k\
35 gramu halitu, se nechava Canada

Zdroj: Merchant Research & Consulting Itd.

7 World salt productionfrom 1975 to 2015 (inmillionmetrictons).
Dostupné na: https://www.statista.com/statistics/237162/worldwide-salt-production/.
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Historie vyuzivani soli

Sl jako pochutina je znama od pradavna
a téméf vSechny narody ji maji v ucté jako
symbol dobrych mravd, vérnosti a pohos-
tinnosti a v neposledni fadé jako symbol
nepostradatelnosti: ,Vy jste sal zemé",
piSe se v Bibli. Starofecky filozof, historik
a geograf Strabon zaznamenava zpravy
o solnych loZiskach. Recky lékaf, 1ékar-
nik a botanik Pedanius Dioscorides piSe
0 ziskavani soli z mofské vody. Prvnimi
solnymi stfedisky na Uzemi Némecka byly
Lineburg, Reichenhall a Hallein.

Ceské zemé byly vzdy zavislé na dovozu
soli, ktera se v minulosti dopravovala po
solnych stezkach - do severnich Cech
sul saska, na jih alpska. V 16. stole-
ti proslo Prachaticemi oznaCovanymi za
solny sklad Cech aZ 220 tun soli tydng.
Ve stfedovéku se pouzivala sul jako kon-
zervacni prostfedek, takze obchodnici
s touto komoditou byli velmi zamozni. Trh
prostfednictvim vysokych dani ovladali
panovnici, na obchodu se soli zbohatly
Benatky, Janov a Rim &.

Vyroba kuchynské soli

Vyroba kuchyriské (vakuové) soli zacina
v solivaru ze solanky, ktera se potrubim
pfivadi z nékolika vrtd. VytéZzena solanka
se nejprve pfivadi do obrovskych nadr-
Zi, kde se solny roztok chemicky Cifi.
Vlylouené srazeniny se usazuji na dné

nadrzi, tyto kaly se vypousti a Cisty slany
roztok se pfivadi na vakuovou odparku.

Odparka je vysoké, svisle postavené
konické zafizeni z oceli, do néjz se pfivadi
solanka. Ta je ve stfedni Casti vyhfivana
soustavou trubek, do nichZ je vhanéna
para. Solanka se v této Casti zahfeje az
k varu. Sul krystaluje v drobnych krystal-
cich, které se shromazduji v koénickém
dné. Odtud jsou krystaly spolu s matec-
nym louhem odtahovany do odstfedivek,
kde se krystaly oddéli od louhu, takze
obsahuji jen 2 az 3 % vlhkosti. Poté se sl
susi v bubnovém vysou$edi, jimz proudi
vzduch o teploté 200 °C. Vysledkem je sl
o obsahu vice nez 99 % chloridu sodného.

Mofiska sl

Nejvétsi svétové ,lozisko soli je ocean.
Slanou chut mu dodava 18 miliond kilome-
trd krychlovych rozpusténé soli kamenné.
Pramérna salinita morské vody je 35 %o
(35 gramt soli na litr). Z hlavnich prvkd,
které formuji nejvice zastoupené soli chlo-
rid sodny a siran hofecnaty, jsou nejvi-
ce zastoupeny chlor, sodik, sira a hoi€ik.
Obecné plati, Ze subtropicka morfe v oblas-
ti obratnikd jsou slanéj$i nez polarni, a to
z dlvodu vysSiho vyparu, mensiho pfitoku
sladké vody z fek a podobné. Nejvyssi
slanost vykazuje Rudé more 42 %o, které
ma relativné malo Fi¢nich pfitokd, omeze-
ny kontakt s oceanem a vysoky vypar. Pro
srovnani - slanost Mrtvého more, které je
bezodtokové jezero, je asi 330 %eo.

8 GABRIEL, Franti$ek. Obchod se soli v Cechach v dobé& od 17. do pocatku 19. stoleti. Praha:

Academia, 1967. 76 s.

Podil soli v nékterych movich a jezerech

nasyceny roztok NaCl - 358,6 %o pfi 20 °C
Extrémy Mrtvé more (ve skute¢nosti bezodtoké jezero) — 300 — 350 %o
Aralské jezero - 10 %o v r. 1960, 29 %o v r. 1990, 78 %o v r. 2003

Prdmérna salinita mofské vody - 35%. (80 % je NaCl)
Jezero Van - 22 %o, vysoky obsah sody (8,7 g v 1 kg vody), pH 9.7
Jezera

Jezero Issyk-kul - 5,8 %o

Jezero Titicaca - 1 %o

mineralni voda - 1,5 %o
Podzemni vody
sladka voda <0,5 %o

Zdroj: Slanost mofi a jezer.
Dostupné na: http://eridanus.cz/id32402/ve(2da/pr(2i(1rodni(1_ve(2dy/geologie/Salinita.htm.
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Hlavni prvky zastoupené v moiské soli

Ostatni : 0.8 %

Draslik : 1.1 %

Vapnik : 1.1 %

Hotéik : 3.7 %
Sira:7.7 % =

Sodik :30.6 %

Zdroj: Thurman, Trujillo, 2005.

Historie moiské soli

V nékolika zemich (pfevazné v Cing
a v Indii) byla v minulosti mofska sul jedi-
nym zdrojem soli. Prodej mofské soli tak
predstavoval velky zdroj pfijmi. Kolem
roku 110 pfed naSim letopoCtem pro-
hiasil tehdejsi viadce Ciny Wu-ti mono-
pol v obchodu s mofskou soli. Nelegalni
obchod byl pod trestem smrti.

V roce 1930 navrhla Britska sprava
Indie dari ze soli. To vedlo ke slavnhému
Solnému pochodu, ktery byl namifen proti
britskému monopolu na vyrobu soli.

V soucasné dobé je morska sul povaZzova-

na nékterymi kuchafi za ,zdravéjsi alter-
nativu ke kuchynské soli. Ma vyraznéjsi

Chloridy : 55 %

chut nez bézna kuchyriska sdl. Casto
navic byva smichana s raznymi bylinkami
a dal$imi pfichutémi.

Vyroba moriské soli

Vyroba soli za€ina napusténim systému
kanall nebo nadrzi morskou vodou. Poté
se necha pusobit sluneéni zareni a pfi-
rozené proudéni vzduchu. Po odpareni
vznikne husty solny roztok. Mechanické
necistoty a latky, které se nerozpusti, se
usadi na dné. Roztok je poté rozvadén
do mélkych krystalizanich nadrzi. V této
fazi sUl zaCne krystalizovat. Vznikla sul
je hrubozrnna, ale da se i namlit. Timto
procesem si sl zachova vSechny pfirodni
prvky®.

Himalajska krystalicka sul

Himaléjska sdl vznikla pfed 200 milio-
ny let jako dusledek klimatickych zmén.
V mistech, kde vyschlo more, po odpareni
zlUstaly mocné vrstvy mineraini soli. Tyto
vrstvy jsou dnes diky pochodim hornin
pod povrchem zemé v hloubce 600 az 800
metrd pod mofem. Barva himalajské soli
muze byt klasicka bila, ale také ruzova,
transparentni, naCervenala az ¢ervena.

Himalajska sal je povazovana za nej-
CistSi stl na Zemi. Je manualné téZzena
v Pé&kistanu na upati pohofi Himalaji.
Himalajska sll se pouziva v bézné kuchy-
ni, ale také pro terapeutické koupele.
Z rGzové soli se dnes velmi ¢asto vyrabéji
lampy a svicny.

DalSi zdroje slané chuti

V sou€asné dobé se hledaji zplsoby, jak
snizit obsah sodiku v potravinach a zmirnit
tak rizika konzumace soli spojena s jeho
vysokym pfijmem. V fadé potravin Ize sni-
Zit obsah sodiku zvySenim podilu chloridu
draselného. Ten v8ak mulZe na nékteré

<

konzumenty puUsobit negativné, protoZze od
urcité koncentrace - chutové nepfijatelné
- zanechava horkou &i kovovou pachut’ (tu
Ize do jisté miry snizit pfidanim latek, které
hofkou chut potlacuji). Objevuji se ale
i slané potraviny se snizenym obsahem
chloru'®.

Pfirozeny obsah soli v potravinach a jeji
prahové koncentrace jsou specifické.
Sodik i chlor se pfirozené nachazi ve vSech
potravinach. V nich jsou ale téZ nékteré
soli organickych kyselin, které podmiriuji
kvalitu chuti a jeji dalSi atributy (horka,
kovova). Cisty chlorid sodny ma jinou chut
neZ moiska sul, pficemz u vSech bude
vzdy tato chut oscilovat kolem chuti vyslo-
vené slané, nékdy s nadechem sladké,
jindy horké nebo kovové'. Napfiklad typic-
ka slana chut nékterych morskych fas je
zplsobena vyvazenou smési soli sodiku,
drasliku, vapniku, hof€iku, zeleza a sto-
povych prvkd'?. Na druhou stranu je ale
nutné si uvédomit, ze ne vSechny zdroje
soli chutnaji slang, proto je nezbytné Cist
etikety potravin s jejich sloZzenim. Rada
zastancl zdravé vyzivy doporucuje nesolit
vUbec a pouzivat pouze kofeni a bylinky.

¢ Odparovani morské vody [online]. FYZMATIK, 2013-2-17, [cit. 2015-07-27].
Dostupné zde: http://fyzmatik.pise.cz/1449-odparovani-morske-vody.html.
0 Chiba S., Saegusa T., Ishii M.: PCT Int. Appl. (2010), WO 2010150918.
Application: WO 2010-JP6122720100624. Chem. Abstr. 154, 1626625 (2010).
" Heath H. B.: Source Book of Flavors, Van Nostrand Reinhold, New York 1981.
2 Page L.: http://www.byregion.net/articles-healers/Sea_Greens.html (stazeno 30. 12. 2010).
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Sul a lidsky organismus
Vyuziti soli v lidském organismu

Sodik je soucasti vétSiny organickych latek
- je obsaZena jak v rostlinach, tak v Zivo-
¢isnych organismech. Sodik se nachazi
nejvice v krevni plazmé, svalech, kostech
a dalSich tkanich. Ovliviiuje difuzni pocho-
dy v téle a tim podporuje traveni, latkovou
vyménu a ma vliv na proces tvorby bunék.
Udrzuje rovnovahu tekutin v téle a je nepo-
stradatelna pro tvorbu kyseliny chlorovodi-
kové v zaludku.

Sl je téz soucasti krve, je rozpusténa v krev-
nim séru. Sérum obsahuje asi 0,9 % chlo-

Lidska plazma obsahuje asi 0,9 % soli,
z toho asi 85 % je chlorid sodny

d 50,2, HPOZ,
laktat, ketokyseliny

Ca?®
Mg®*

ridu sodného. V pfipadé krevnich trans-
fuzi predstavuje roztok chloridu sodného
(fyziologicky roztok) €asto rychlou lékar-
skou pomoc. Fyziologicky roztok chloridu
sodného (0,9procentni) je pouzivan nejen
v |ékafstvi pfi ztratach krve, ale také v bio-
logii pfi Upravé zoologickych preparatud.

Sodik je nezbytny pro kvalitni pfenos ner-
vovych vzruchd, svalovou &innost, reguluje
krevni tlak a pomaha udrzovat rovnovahu
télesnych tekutin uvnitf bunék a v mezibu-
nécnych prostorach. Z téchto jeho nezas-
tupitelnych funkci pak mohou vyplyvat
i problémy pfi jeho nadbytku v organizmu.
Chlor je soucasti kyseliny chlorovodiko-
pro traveni potravy. Sekrece Zaludecnich
Stav je také fizena chloridem sodnym,
povzbuzuje chut k jidlu pfimym nervovym
podrazdénim zalude¢ni stény, podporuje
odbouravani bilkovin a pfispiva k jejich
resorpci (vstfebani do télni tekutiny).

Vyuziti sodiku v lidském organismu

Resorpce sodiku v travicim traktu je rychla
a jeji ucinnost pfi obvyklém slozeni stravy
dosahuje 90 %. Denni mnozstvi sodiku pfi-
jimaného potravou se pohybuje v rozmezi
1,9 az 6,9 gramu. Z téla je sodik vyluGovan
prevazné moci a potem. Nadmérné poceni
muZze vést ke ztratdm sodiku az 8 graml
za den (tedy 20 gram0 chloridu sodného).

Zdroj: Slanost mofi a jezer. Dostupné na: http://eridanus.cz/id32402/ve(2da/pr(2i(1rodni(1_ve(2dy/

geologie/Salinita.htm.

Neni-li v téchto pfipadech sodik dodavan
ve stravé ve zvySeném mnozstvi, objevuji
se svalové krece, bolesti hlavy a prijmy.
PFi $patné funkci ledvin mlize také dojit ke
ztratam sodiku. Rovnéz prebytek sodiku
v organismu vede k tézkym porucham.
Dlouhodoby nadmérny prijem sodiku muze
mit za nasledek hypertenzi a s ni souviseji-
ci nasledné zdravotni komplikace.

<

V potravinach se sodik vyskytuje pfevazné
ve formé& volnych iontd. Pfirozeny obsah
sodiku je v potravinach velmi promén-
livy. Sodik se svym obsahem v mnoha
potravinach rostlinného plivodu fadi spise
k minoritnim prvkdm.
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Potravina/surovina

Maso veprové
Maso hoveézi
Maso kureci
Jatra veprova
Ryby

Miéko plnotu¢né*
Syry

Vejce slepici
Vajecny bilek
Vajec¢ny Zloutek
PSenice

Mouka pSeni¢na
Chléb celozrnny
RyZe loupana
Hrach

Cocka

Zeli

Kvétak

Spenat

Rajcata

Mrkev

Hrasek

Cibule
Brambory
Jablka

Banany

Jahody

Vlasské ofechy
Miécna Cokolada

Sodik (mg/kg)

450 - 600
580 - 600
460

770

650 — 1 200
480 — 500
450 - 14 100
1350

1920

500

80

20-30

4 000 -6 000
60

20 - 380

40 — 550
130

70 -100
600 — 1 200
30 -60

210

20

100 — 260
30 —280

16 - 30

10

15-30

30

2800

Obsah sodiku, chloru a drasliku v nékterych potravinach

Chlor (mg/kg)

480 - 490
400 — 740
610

1000

570 — 1 200
900 — 980
12 000- 32 000
1600 - 1800
1700

1400

570

360 — 480

9 100

60 - 270
390 - 600
640

220 — 450
340

560 — 750
500 — 600
690

340 - 380
190 - 270
450 -790

10 - 190
790

180

230

1700

*Mléko materské: Sodik 160 mg/kg; Chlor 860 mg/kg; Draslik 530mg/kg.
Zdroj: VeliSek J., Haj$lova J.: Chemie potravin |, nakladatelstvi OSSIS, 2009, ISBN978-80-86659-15-2;
464-466.

Draslik (mg/kg)

2600 -4 000
3400

4100

3500

2200 -3 600
1550 - 1600
1070-1100
1380

1480

1230

3500 -5 000
1100 -1 300
2300 -2 500
1000

2900 -9 900
6 700 - 8 100
2 300

2100 -4 100
4900-7 700
2900

950

3 000

1300

4400 -5700
900 — 1 400
3500

1500

6 900

3 500

Vyuziti chloru v lidském organismu

Hlavni ulohou chloridovych iontd je udrzo-
vat osmoticky tlak. V Zaludecni $tavé jsou
chloridy anionty vodikovych iontl v kyseli-
né chlorovodikové, ktera se vylu€uje zalu-
dec¢ni sténou. Chlor je pfijiman potravou
prevazné jako chlorid sodny. Chloridy se
z potravy rychle vstfebavaji a vylu€uji se
moci. Metabolismus chloru de facto dopro-
vazi pochody sodiku z divodu zachovava-
ni elektrolytové rovnovahy.

V Fadé potravin patfi chlor svym obsa-
hem mezi majoritni prvky. Obsah chloridi
v potravinafskych produktech je zavisly
zejména na tom, zda byla pfi vyrobé pfi-
dana kuchyriska sil. Koncentrace sodiku
a chloru pak zietelné koreluje.

Poruchy metabolismu sodiku

Poruchy metabolismu sodiku jsou dopro-
vazeny poruchami metabolismu vody.
Pokud ma organismus volny pfistup k teku-
tinam, nedochazi pfi zvySeném pfijmu
sodiku k hypernatremii ¢i hyperosmolalité.
V takovém pfipadé nastupuji regulacni
mechanismy, jejichz hlavnim ukolem je
udrzeni osmolality pfed udrZzenim objemu.
Konkrétné to znamena, Ze vzestup nebo
pokles sodiku v extracelularnich tekuti-
nach zpusobuje zadrzeni nebo vylouceni
vody regulanim zdsahem ledvin. V pfi-
padé nedostatku tekutin z vnéjSich zdroju
dochazi k jejimu pfesunu z intracelular-

«o®

nich tekutin. Osmolalita je tak upravena
na ukor zmény objemu télesnych tekutin.
Z toho vyplyva, Zze pouze zména poméru
vody a iontu vede k jeho koncentraénim
zmeénam, snizeni (hyponatremie - snizena
hladina iontd sodiku v plazmeé) ¢&i zvySeni
(hypernatremie - zvySena hladina iontd
sodikll v plazmé).

Deficit sodiku

Snizené zasoby sodiku jsou nejCastéji
spojeny s deficitem vody projevujici se
hypovolemii (snizenym mnozstvim krve).
U bézné populace neni obava z nedo-
statku sodiku odlGvodnéna. Problém
nastava v pripadé mimoradnych ztrat nad-
mérnym pocenim (horec¢ky, pfi sportu,
v horkych provozech), zvracenim, prajmy,
pfi poruchach pfijmu potravy, dale pfi
neschopnosti ledvin Setfit sodik pfi tubu-
larni dysfunkci nebo pfi agresivni lécbhé
saluretiky (diuretika podporujici vylu€ovani
chloridu sodného).

Mezi priznaky nedostatku sodiku se fadi
Unava, slabost, kfe¢e dolnich koncetin,
naprosté vyCerpani a delirium. Pfi rozvoji
deficitu sodiku a hypovolemie dochazi
k poklesu télesné hmotnosti, krevniho
tlaku, zvyseni tepové frekvence, snizeni
kozniho turgoru, vysuseni sliznic a oligurii
(snizené mnozstvi moce pod 500 mililitrd
za 24 hodin). Jedna se o klasické symp-
tomy dehydratace.

3 Velisek J., Haj$lova J.: Chemie potravin |, nakladatelstvi OSSIS, 2009,

ISBN 978-80-86659-15-2; 464-466.
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Nadbytek sodiku

Zvysené zasoby sodiku nejCastéji zapfi-
¢inuje jeho zvySeny pfivod (stravou, infu-
zemi), pfipadné snizené vyluCovani pfi
nékterych chorobnych stavech (poruchach
ledvin, srdce a jater nebo snizeném mnoz-
stvi krve rlizného puvodu a pfi€iny). Mezi
dasledky dlouhodobého nadbyte¢ného pfi-
jmu sodiku, respektive soli, patfi hyperten-
ze, osteopor6za, nadorové onemocnéni
Zaludku, vznik ledvinovych kament a dalSi
zdravotni komplikace' 5.

Poruchy metabolismu chloru

Zmény koncentrace chloru v téle vétSinou
doprovazi zmény zasob sodiku, Casto se
jedna o stejné pficiny a podobné symptomy.

Hypochloremie a deficit chloru

Stejné jako v pripadé sodiku nemusi defi-
cit chloru predstavovat hypochloremii (sni-
zena hladina chloru v krvi). Zavisi vSak na
celkovém objemu tekutin. Pokud docha-
zi k sou€asnym ztratam sodiku i chloru,
nasleduje redukce objemu extracelularni
tekutiny, tedy prostfedi zlstava izoosmo-
lalni. Hypochloremie se nejCastéji rozviji
na podkladé selhavani ledvin pfi obrov-
ském vylu¢ovani moce (5 az 6 litr(i za den)
a pfi agresivni [é€bé saluretiky (diuretika
podporujici vylu€ovani chloridu sodného).

NejCast&jsi pficinu deficitu chloru predsta-
vuje negativni bilance chloru, kdy vyde;j
je Vétsi nez pfijem. Ztraty chloru vzni-
kaji zvracenim, odsavanim Zalude¢niho
obsahu nebo pistélemi horni &asti travi-
ciho traktu. Télo se dostava do stavu tzv.
hypochloremické alkalozy. Pro zachovani
iontové rovnovahy dochazi ke zvySenému
vylu€ovani drasliku a sodiku, ¢imz se roz-
viji hypokalemie a hypovolemie.

Lécba opét spociva ve vyreSeni puvod-
niho jevu a v substituci ztraty chloru (roz-
tok chloridu sodného, pfipadné chloridu
amonného &i argininchloridu).

Hyperchloremie a nadbytek chloru

ZvySena hladina chloru v krvi (hyperchlore-
mie) se rozviji pfi retenci chloridd sou¢asné
s hypernatremii a metabolickou acidézou.

Nadbytek chloru vznika zvySenym pfFijmem
soli nebo sniZzenym vylu€ovanim chloru
(pfi jaterni cirhéze, srde¢ni dekompenzaci,
renalni insuficienci). Vzestup zasob chloru
souvisi s retenci sodiku a drasliku, z ¢ehoz
vyplyva i proména objemu extracelularni
tekutiny. Pokud je vzestup extracelularni
tekutiny mensi nez vzestup hladiny chloru,
projevuje se typicka hyperchloremie.

Reeni t&chto stav(i spogiva ve vyrovnani
chloridové bilance, tedy k omezeni jeho pfijmu
a zvySeni exkrece, napf. diuretiky. Sou¢asné
je nutna korekce vzniklé metabolické acidozy.

4 Rulfova B.: Sl neni nad zlato, diplomova prace, Masarykova univerzita v Brné, Lékarska fakulta, 2012.
5 Caballero O, B., Allen, L., Prentice, A.: Encyclopedia of Human Nutrition. Amsterdam: Elsevier, 2005.590

Reseni t&chto stavll spodiva ve vyrovnani
chloridové bilance, tedy k omezeni jeho
pfijmu a zvySeni exkrece, napf. diuretiky.
Soucasné je nutna korekce vzniklé meta-
bolické acidozy'®.

Sul a hypertenze

Pojem hypertenze oznaluje opakované
zvyseni krevniho tlaku nad 140 na 90 mili-
metru rtuti (rtutového sloupce). Jeji vyskyt
se ve vyspélych zemich pohybuje mezi 20
az 50 % a spolu s cukrovkou, koufenim,
obezitou a dyslipidemii pfedstavuje nejza-
vaznéjsi rizikovy faktor vzniku ischemické
choroby srdecni a cévni mozkové pfihody.
Hypertenze je zodpovédna za vznik ische-
mické choroby srde¢ni az v 49 % pfipadu
a v 62 % za cévni mozkové pfihody.
V souclasnosti pfedstavuji kardiovasku-
larni onemocnéni prfi¢inu az 50 % vSech
umrti. Vysoky krevni tlak pfedstavuje rov-
néz riziko pro selhani ledvin a poskozeni
velmi jemnych cév sitnice s nasledkem
zhorSeni zraku az slepoty.

Viysoky krevni tlak je mozné délit dle jeho
pri¢in na esencialni (primarni) a sekun-
darni. Do prvni skupiny fadime pacienty
s vysokym tlakem bez znamé pficiny,
kde se pravdépodobné uplatriuje vice rizi-
kovych faktord najednou. Mezi rizikové
faktory fadime ty, jez nelze nijak ovliv-
nit (geneticka vybava, vek, pohlavi), a ty,

<

které ovlivnit Ize (t€lesna hmotnost, fyzicka
aktivita, skladba stravy véetné mnozstvi
pfijaté soli, stres, koufeni, konzumace
alkoholu). V druhém pfipadé jsou pficiny
znamé, napfiiklad onemocnéni ledvin, zlaz
s vnitini sekreci, pusobeni léku. Dale byla
definovana skupina prehypertenze, kdy
systolicky tlak je mezi 120 a 139 milimetry
rtuti (rtutového sloupce) a diastolicky mezi
80 a 89 milimetry rtuti (rtutoveého sloupce).
Lidé spadajici do této skupiny by méli byt
sledovani a predevSim by méli uzplsobit
svUj zivotni styl dle zasad pro prevenci
kardiovaskularnich nemoci.

Mechanismus vzniku hypertenze pfi nad-
bytku sodiku spociva ve snaze regulovat
a ustalit osmolalitu télesnych tekutin. V led-
vinach tak dochazi k retenci vody a zvySo-
vani objemu extracelularni tekutiny. Na
pozadi zvySeného krevniho tlaku se dale
objevuji zmény v systému renin - angio-
tenzin, pfipadné nerovnovaha v ostatnich
iontech (vapnik, draslik, hof&ik)".

Mnoho observacnich i klinickych studii
ukazuje souvislost mezi pfijmem soli
a hypertenzi. Ve skute¢nosti je odpovéd
na mnozstvi pfijaté soli individualni, coz
je dano konkrétni genetickou strukturou
jedince s tzv. ,citlivosti na sul“. Vysokou
citlivost na kuchyriskou sll Ize prokazat
napfiklad u Afroameri¢anu, hypertenze je
u nich Castéjsi, objevuje se dfive nez

6 Zadak, Z. Vyziva v intenzivni péci. Praha: Grada, 2008. 542
7 Gropper, S. S., Smith, J. L., Groff, J. L. Advanced Nutrition and Human Metabolism. Belmont:

Wadsworth, 2009.
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u bilych obyvatel USA. Mimoto strava
chuda na sUl, zejména u star$ich hyperto-
nikd, vyznamné snizuje krevni tlak.

Laboratorni studie prokazaly existenci gene-
tického defektu zpuUsobujiciho snizenou
schopnost exkrece sodiku ledvinami. Dalsi
studie ukazaly, Zze kromé genetického defek-
tu se na vzniku hypertenze podili i samotné
snizeni renalni masy, napf. po chirurgic-
kém zakroku Ci selhani ledvin. Studie dale
naznacuji, ze bez ohledu na vysi krevniho
tlaku mdze nadmérny pfivod soli zpusobit
hypertrofii (zvétSeni, zbytnéni) levé srdecni
komory, coz predstavuje dalSi rizikovy faktor
kardiovaskularnich onemocnéni.

Dlouhodoba konzumace nadmérného
mnozstvi soli pfedstavuje predispozici ke
vzniku hypertenze. Toto tvrzeni podporuji
vysledky mnoha epidemiologickych studii,
kdy byly sledovany oblasti s nizkou konzu-
maci soli, napfiklad v Keni, a naopak mista
s jejim nadmérnym pfivodem (Japonsko).
Z vysledkl vyplyva, Ze hladiny krevniho
tlaku jasné koreluji s vySi pfijaté soli. Dané
poznatky potvrdila i mezinarodni studie
INTERSALT zaméfena na vztah spotfeby
soli a hladiny krevniho tlaku'®.

Rada klinickych a laboratornich studii pou-
kazala na to, Ze vznik hypertenze je zavis-
ly rovnéz na poméru sodiku a drasliku.
Pomérné vysoka konzumace drasliku ve
vztahu k sodiku oslabuje ucinek sodiku na

zvyseni krevniho tlaku. Rada studii o vlivu
drasliku na regulaci krevniho tlaku dosla
k zavéru, ze suplementace draslikem
vyznamné snizuje krevni tlak. ZvySeni
jeho pfivodu stravou je pro snizeni vyskytu
hypertenze v béZné populaci pfinosné™.

Jeho pfivod je v souasné dobé nizky, coz
je dano nizkou konzumaci ovoce a zele-
niny jako hlavniho zdroje drasliku. Sv(j
smysl zde ma i zvySeni pfivodu horCiku
a vapniku, avSak dosavadni zavéry z roz-
sahlych studii nedostacuji pro vysloveni
jednoznacnych tvrzeni o jejich pFiznivém
Ucinku z hlediska hypertenze’®.

K dosazeni optimalniho krevniho tlaku se
jevi vhodna nejen uprava pfijmu soli, ale
i vSech ostatnich ovlivnitelnych rizikovych
faktor(l. PfedevSim kombinace ubytku
hmotnosti spolu se snizenym pfijmem soli
napomaha oddaleni nastupu hypertenze.
Takovy pristup pfedstavuje DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension, Dietni
doporuceni k zastaveni hypertenze)?,
za kterym stoji Ministerstvo zdravotnictvi
USA. Tato dieta klade ddraz na velikost
porce a pestrou stravu, aby pokryla potre-
bu v8ech zivin. PfedevSim napomaha ke
snizeni pfivodu sodiku ve stravé a navy-
Seni potravin bohatych na draslik, vapnik
a hoi¢ik. Pfevedeno na potraviny to zna-
mena bohatou konzumaci zeleniny, ovoce
a nizkotuénych mléénych vyrobkd, v men-
S§im mnozstvi celozrnné vyrobky, ryby,

drubez, lusténiny a malé mnozstvi ofechl
a semen nékolikrat tydné. U standardni
DASH je obsah sodiku ve stravé 2,3
miligramy na den a 1,5 miligramu u typu
DASH s niz§im sodikem. Omezena je
konzumace c&erveného masa, solenych,
tuénych a sladkych pokrmi a slazenych
napojl. Pri DASH s niz§im sodikem po tfi-
cetidenni dieté bylo primérné sniZeni krev-
niho tlaku 8,9 / 4,5 milimetry rtuti (rtutového
sloupce - systolicky / diastolicky), u hyperto-
nik( do$lo k prdmérné snizeni o 11,5/ 5,7
milimetry rtuti (rtutového sloupce)?'.

Sl a ledviny

Nadmérny pfivod soli zplsobuje zvySeni
pratoku krve ledvinami a rychlosti glo-
merularni filirace. Experimentalni studie
ukazuji zvySeni glomerularniho tlaku.
Vysledkem je, Ze vysoka konzumace soli
zplsobuje u pacientd s renalnim postize-
nim rychlejSi zhorSeni stavu nejen samot-
nym vlivem na krevni tlak, ale i pfimym
pusobenim na hemodynamiku (fyzikal-
nich vlastnosti krve a cév na tlak krve
a jeji proudéni cévami) ledvin.

Z redukce pfijaté soli mohou tézit i lidé
s ledvinovymi kameny, u nichZ se proje-
vuje idiopaticka hyperkalciurie (zvySena
hladina vapniku v moci). Snizeni soli

<

ve stravé vede k niz8i exkreci sodiku
a tim i ke snizeni vylu€ovaného vapniku.
Dusledkem toho je snizené riziko vzniku
ledvinovych kamen(?2.

Sl a zhoubny nador Zaludku

Existuje silna geograficka korelace
mezi nadorovym onemocnénim zalud-
ku a mozkovou mrtvici, oboji spojova-
no s mnozstvim pfijaté soli’. Klasickym
pfikladem je Japonsko a epidemiologic-
ké studie sledujici zpusob stravovani
Japoncl a jejich zdravotni stav ve svém
rodi$ti a Japoncu, ktefi se prestéhovali
do jinych zemi. V Japonsku lidé trpi vice
hypertenzi, Castym typem rakoviny je kar-
cinom Zaludku. Naopak u Japonct Zijicich
napfiklad v USA se hladina krevniho tlaku
ponékud snizila a hlavné se zménil pomér
ve vyskytu jednotlivych typd nadorovych
onemocnéni (pfed karcinom zaludku se
dostal kolorektalni karcinom). Nadorové
onemocnéni jako takové predstavuje mul-
tifaktorialni onemocnéni, avsak korelace
mezi zpusobem stravovani je jasna.

Mezi rizikové faktory nadoru Zzaludku
patfi infekce bakterii Helicobacter pylori,
nadmérny pfivod soli, alkoholu, mozna
i kavy a erného Caje, nedostatecny pfivod
kyseliny askorbové (vitaminu C) a karote-

8 O8ancova K. Sodik a sul v nasi vyzivé. VyZiva a potraviny, 1997, Vol. 52, No. 2, 21 —22.
9 Kasper H. VyZiva v mediciné a dietetika. 11. vydani, PraHa: Grada,2015, 572 s.

20 Dietary Approaches to Stop Hypertension - Sodium Study (DASH-Sodium)". National Heart, Lung, and

Blood Institute;

21 Appel, Lawrence J; Moore, Thomas J; Obarzanek, Eva; Vollmer, William; Svetkey, Laura; Sacks,
Frank; Bray, George; Vogt, Thomas; et al. (1997-04-17). "A Clinical Trial of the Effects of Dietary
Patterns on Blood Pressure". The New England Journal of Medicine. Massachusetts Medical Society.
336 (16): 1117—1124. doi:10.1056/NEJM199704173361601. ISSN 0028-4793. PMID 9099655.

22 Gregor, G. A. Salt - More Adverse Effects. American Journal of Hypertension, 1997, Vol. 10, No. 5, 37 —41.
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noid(’. Experimenty na zvifatech ukazuiji,
Ze samotna sl mze zpUsobit poskozeni
zaludecni sliznice a vyvolat tak gastritidu,
az vznik rakoviny. U lidi jsou vysledky studif
komplikovanégjsi, jelikoz nadmérna konzu-
mace soli ¢asto souvisi s vysokou spotre-
bou technologicky upravenych a konzer-
vovanych potravin, které obsahuji nitro-
saminy, jez predstavuji potvrzeny rizikovy
faktor vzniku rakoviny. Sl sama o sobé
neni karcinogen, mGze v8ak zvysit citlivost
organismu k jinym karcinogenim?.

Strava bohata na ovoce a zeleninu a sni-
Zeni obsahu kuchyriské soli v konzervo-
vanych potravinach se jevi jako vhodna
primarni prevence nadoru zZaludku. Dale
Ize hovofit o redukci stresu, zanechani
koufeni a o v€asné diagnostice a lécbé
infekce bakterii Helicobacterpylori ™.

Sul a astma

Byl prokazan pozitivni vztah mezi vysky-
tem astmatu a spotfebou soli v jednot-
livych regionech. Mechanismus uc&inku
soli spociva ve vlivu na krevni tlak a dale
ve zvySeni reaktivity hladkého svalstva
dychacich cest. Provedena studie u ast-
matikd ukazala, Zze redukce soli ve stravé

zlepSila zdravotni stav. Odtud pochazi
domnénka, Ze strava s omezenim soli
muZze mit pozitivni vliv na pacienty s ast-
matem a muze pomoci redukovat mnoz-
stvi uzivanych léka”.

Nékteré studie potvrdily zlepSeni astmatu
po snizeni pfivodu sodiku, ale pfehledova
studie z roku 2011 tento vztah nepotvrdila?®.

Sul a obezita

Studie zabyvajici se vztahem mezi
pfijmem soli a vyskytem metabolického
syndromu zaznamenala, Ze vysoka hodno-
ta vylou¢eného sodiku v moci za 24 hodin
(jasny ukazatel mnozstvi pfijatého sodiku
stravou) koreluje s obezitou a vysokym
krevnim tlakem, nesouvisi vSak s vékem,
dyslipidemii a glykemii nalac¢no®.

ZvySena konzumace slanych potravin jiz
z fyziologického hlediska vyvolava zvy-
Seny pocit Zizné. Mnoho lidi hasi zizen
slazenymi napoji, z ¢ehoz vyplyva nepfi-
my vztah mezi soli a obezitou. Pfivod
vysokého mnozstvi slanych potravin
s sebou doprovazi i zvySenou konzumaci
slazenych napoji a tim padem dochazi
k nardstu télesné hmotnosti?’.

2
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Nelms, M., Sucher, K., Long, S. Nutrition Therapy and Pathophysiology. Belmont: Thomson, 2007, 914.

2 MacGregor, G. A. Salt - More Adverse Effects. American Journal of Hypertension, 1997, Vol. 10,

No. 5, s. 37 — 41.

% Pogson Z, McKeever T. Dietary sodium manipulation and asthma. Cochrane Database Syst Rev.
2011 Mar 16;(3):CD000436. doi: 10.1002/14651858.CD000436.pub3.
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>

Hoffmann, I. S., Cubeddu, L. X. Salt and themetabolic syndrome. Nutrition, Metabolism and

Cardiovascular Diseases, 2009, Vol. 19, s. 123 — 128.
27 He, F. J., MacGregor, G. A. A comprehensive review on salt and health and current experience of world-
wide salt reduction programmes. Journal of Human Hypertension, 2009, Vol. 23, No. 6, s. 363 — 384.

V roce 2008 byla v Anglii publikovana
studie, ktera prokazuje vztah mezi spo-
tfrebou soli a vznikem obezity. U déti ve
véku 8 az 14 let byl proveden sedmity-
denni zaznam stravy. Po jeho zhodno-
ceni vyplynulo, Ze rozdil v 1 gramu soli
denné vede ke zméné v pfivodu 100
mililitrd tekutin a 27 mililitrd sladkého
napoje. Redukce soli pod 3 gramy za
den pak vedla ke snizeni konzumace
slazenych tekutin o 2,3 napoje Cili ke
snizeni energetického pfijmu o 244 kilo-
kalorii za tyden?®,

Podle nékterych nazord by prejida-
ni a epidemie obezity mohla souviset
s tzv. zavislosti na slanych potravinach.
Tato teorie uvadi, Ze slané potraviny
hraji v mozku ulohu antagonisty opiatu,
vedouci k hédonismu, odméné a vni-
mani konzumace slanych potravin jako
chutné, lahodné a vynikajici. Oproti tomu
abstinence substratd na opiatovych
receptorech vede k situaci vyhodnocené
jako preference, potfeba, bazeni a hlad
po slanych potravinach. Slané potraviny
a nedostatek substratd na opiatovych
receptorech tak stimuluji apetit, zvysuji
privod energie, ¢imz dochazi k preji-

4%

dani a k nasledné nadvaze az obezité
a s nimi souvisejicimi onemocnénimi.

Z této nepotvrzené hypotézy vyplyva, ze
obezita mize byt pouhym symptomem
zavislosti na slanych potravinach?.

V souvislosti s nadvahou, obezitou
a hypertenzi byla provedena studie
zabyvajici se moznosti snizeni krevniho
tlaku cestou redukce télesné hmotnosti.
Ugastnici studie byli rozdé&leni dle fenoty-
pu na dvé skupiny: senzitivni a rezistentni
na s(l, respektive na sodik. Ugastnici byli
podrobeni roénimu programu snizova-
ni télesné hmotnosti (Uprava stravovani,
aerobni pohybova aktivita a Ié¢ba met-
forminem). U obou skupin byl srovnatelny
pokles télesné hmotnosti (8 az 10 %),
triacylglycerolt (25 %) a hladiny inzulinu
nalacno (40 %). U skupiny senzitivni na
sul doSlo k poklesu krevniho tlaku, citli-
vosti na sul i poklesu albuminurie (63 %),
zatimco u druhé skupiny k témto jevim
nedoslo. Snizeni krevniho tlaku bylo urce-
no spiSe fenotypem nez pouhou zménou
Zivotniho stylu a Ié¢bou metforminem?°.

% Urbanova, Z. Vliv soli na obezitu a zvyseni krevniho tlaku u déti. VyZiva a potraviny, 2012, Vol. 67,

No.1, 8 - 9.

2 Cocores, J. A., Gold, M. S. The Salted Food AddictionHypothesismayexplainovereating and the
obesity epidemic. Medical Hypotheses, 2009, Vol. 73, 892 — 899.

% Hoffmann, I. S., Alfiere, A. B., Cubeddu, L. X. Salt-Resistant and Salt-Sensitive Phenotypes
Determinethe Sensitivity of Blood Pressure to Weight Loss in Overweight/Obese Patients. The
Journal of Clinical Hypertension, 2008, Vol. 10, No. 5, 355 — 361.
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Sul a osteoporéza

Mnoho studii prokazalo, ze strava boha-
td na sodik zvySuje vyluéovani vapniku
moci. Kratké experimentalni studie dale
ukazaly, Ze redukce soli ve stravé vede
k uvolfiovani vazaného vapniku z kosti,
postupné vede k Fidnuti kosti. Ukazuje
se, Zze mnozstvi pfijaté soli je dllezitéj-
Si determinantou pro vylu€ovani vapni-
ku moc€i nez samotny pfivod vapniku.
Zvy8eny pfivod sodiku vede k jeho zvy-
Sené exkreci a sou€asnému vyluovani
i dalSich mineralnich latek. V pfipadé vap-
niku v ramci kompenzace jeho zvysené
exkrece dochazi k vzestupu absorpce ve
stfevé, ale zaroven se postupné odboura-
va kostni hmota.

To vSe se odehrava ve snaze o udrzeni
stalé hladiny vapniku v krvi.

VySe zminény proces byl popsan ve studii
u postmenopauzalnich Zen. Pfi zvySeném
pfijmu soli doSlo k ocekavanému zvy-
Seni kalciurie (hladiny vapniku v modi),
ale také ke zvySeni hormon( indikujicich

odbouravani kostni hmoty. Oproti tomu ve
studii, kde se pfivod soli zredukoval z 10
grama na 5 gram(, byl prokazan pokles
obsahu vapniku v moci i snizeni hladin
hormont podporujicich odbouravani kosti.
Z uvedenych studii vyplyva, ze dlouho-
dobé zvysena konzumace soli muze vést
k odbouravani kostni hmoty a ke vzniku
osteopordzy, prevazné u predisponova-
nych osob. Odbornici také pfipominaji, ze
vztah mezi konzumaci soli a osteoporézou
by mél oslovit i mladé a zdravé lidi, kterym
se diky nadbytku soli muze snizit celkové
mnozstvi budované kostni hmoty. Tento
problém nemusi byt rozpoznan hned, ale
predstavuije rizikovy faktor do budoucna™.

Snizeni prijmu sodiku pod 2400 miligra-
mu (6 gramu soli) snizuje riziko osteo-
porézy. Kazdych 500 miligraml sodiku
navic vyplavuje 10 miligram0 vapniku
z kosti, protoze sodik soutézi s vapnikem
pfi reabsorpci v ledvinovych tubulech.
Jiz dfive zminény draslik mize rovnéz
pfispét k vyznamnému sniZeni vylu€ovani
vapniku moci a timto byt preventivhim
opatfenim z hlediska vniku osteoporézy?'.

31 H. Lambert & L. Frassetto & J. B. Moore & D. Torgerson & R. Gannon & P. Burckhardt & S. Lanham:
The effect of supplementation with alkaline potassium salts on bone metabolism: a meta-analysis

- New Osteoporos Int (2015) 26:1311-1318;
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Doporucéeni pro konzumaci soli a jeji trendy

Po pfevaznou Cast evoluce lidstvu stacilo
méné nez 0,25 gramu soli denné. Prvni
zminka o Skodlivosti nadmérné konzuma-
ce soli pochazi z Ciny ze spisu ,Vnitini
lékaFstvi v klasickém dile Zlutého cisa-
fe“ od Huang Ti NeiChingSuWena z roku
2300 pred naSim letopoctem. Negativni
ucinky sodiku v téle byly v Evropé popsany
az na zacatku minulého stoleti. Zatimco
v prabéhu evolu¢niho vyvoje byl clovék
vystaven ve stravé pouze minimalnimu
mnozstvi soli, v dnedni dobé dochazi k jeji
nadmérné konzumaci.

Svétova spotieba soli v gramech na den

Jak jiz bylo uvedeno, dlouhodoby nadmeér-
ny prijem soli mize mit za nasledek celou
fadu zdravotnich komplikaci. Pro dospé-
Iého Clovéka je minimalni potfebna denni
davka 500 miligram0. Pro déti do jednoho
roku 120 az 200 miligramd, pro déti od
1 do 9 let 225 az 400 miligrami. Skute¢né
davky sodiku pfijimané potravou jsou
daleko vy$Si. Pfitom 75 % sodiku pfijima-
ného potravou pochazi z chloridu sodného
(pfipadné glutamatu sodného). S vyjimkou
téZce pracujicich osob by davka sodiku
neméla byt vy$$i nez 2,4 gramy (6 graml
chloridu sodného) denné,

S s
3
E 4
©
S
o 0
. N .
P OQ@ OQ@ & onb e O \0& @ 3’?

‘V” 1?‘ R ?‘ Qﬂ Q& N\ A\ Q& ) (é @rb 5

Q& R A N N SO~ N S

» o o) . o . ) >

> S O NS NS > N N .3 N

& L N & S > N o
& o f F @ & P o I ¢ &
o R 3§ KSR P e & &
x> N . & 22
& A S v
K\ S N
¥ & & @
5 v
2> A\
N
v

Zdroj: L.Kloss et al. / NFS Journal 1 (2015) 9-19.

%2 Gast B piilohy Xl nafizeni (EU) &. 1169/2011.
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Denni spotieba soli U dospélych v evropském regionu zemi WHO
(podle individualnich studii jednotlivych zemi)
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Zdroj: The challenge ofnon communicable diseases for health in Europe: Implications for dietitians. 2013.

Spotteba soli v CR meziroéné klesa.
Napriklad v roce 2012 klesla o 0,3 kilogra-
mu, v roce 2013 klesla o 0,1 kilogramu,
nicméne i tak v roce 2013 dosahovala 5,8
kilogramu, a to zejména z toho divodu,
ze hlavnim zdrojem soli jsou zpracova-
né potraviny. Nicméné, vysoky prijem soli,

Spotieba soli v CR

POTRAVINY
ANEALKOHOLICKE

NAPOJE | | | |

Sl v kg 6,0 6,1 6,2

Zdroj: Cesky statisticky Grad (2016).

14 az 15 graml na osobu a den, prokaza-
ny v CR nepochybné zvy$uje vyznamné
riziko hypertenze a tim i jejich komplikaci,
napf. mozkové mrtvice a infarktu. Nejvyssi
riziko je u jedincl, ktefi jiz maiji krevni tlak
vyznamné zvyseny'.

2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 Index

15/14

6,2 62 | 59 | 58 |59 | 57 | 963

X

Potraviny se zdravotni orientaci

Jedla sul s pridavkem jodu

Pocatkem minulého stoleti byla objevena
spojitost mezi nedostatkem jodu v lid-
ském téle a Cinnosti $titné Zzlazy, jejiz
hormony jsou nepostradatelné pro sprav-
ny vyvoj organismu. Rizikovou skupinou
populace jsou predevsim déti (ohrozen je
jiz plod v téle matky), pfi¢emz u dospé-
lych vede S$patna cCinnost Stitné Zzlazy
k porucham metabolismu, obezité, zvy-
Sené Unave, problémim s otéhotnénim
a zvySené potratovosti, u obou pohlavi
k neplodnosti.

Hlavni pfi¢inou onemocnéni §titné zlazy
je nedostatek jodu v pfijimané potrave.
Jodovy deficit zUstava i ve 21. stoleti
vyznamnym problémem. Podle odhadu
WHO zije v sou¢asné dobé v podminkach
nedostate¢ného pfivodu jodu 2 az 2,2
miliardy lidi. CR byla v minulosti oblas-
ti s rdznym stavem jédového deficitu,
v nékterych regionech se vyskytovaly
mického kretenismu. Ceskoslovenska
republika patfila mezi zemé s Casnym
feSenim jodového deficitu. Na zakladé
rozsahlého epidemiologického prizkumu
(bylo vysSetfeno asi 600 000 obyvatel
Ceské republiky a asi 300 000 obyvatel

Slovenské republiky) zacala suplementa-
ce jedlé soli j6dem. DoSlo k upravé pato-
logicky snizené jodurie a u déti a dospi-
vajicich k vyraznému ustupu frekvence
strumy. Témito Uspéchy byla negativné
ovlivnéna dalsSi aktivita v feSeni jédového
deficitu. V 80. letech minulého stoleti se
objevily varovné udaje o zhorSeni stavu
Stitné Zlazy u nas. Komplexni interdiscip-
linarni pfistup vedl ke zlepSeni stavu tak,
Ze v roce 2004 dosahla CR kompenzace
jodového deficitu podle kritérii WHO3:.

Pro jod bylo schvaleno hned nékolik

zdravotnich tvrzeni*

» jod prispiva k normalnim rozpozna-
vacim funkcim, které smi byt pou-
zito pouze u potravin, které jsou
pfinejmensim zdrojem jodu podle
vymezeni v tvrzeni ZDROJ [NAZEV
VITAMINU/VITAMINU] NEBO [NAZEV
MINERALNI LATKY/MINERALNICH
LATEK] na seznamu v pfiloze nafizeni
(ES) €. 1924/2006;

» jod prispiva k normalnimu energe-
tickému metabolismu, které smi byt
pouzito pouze u potravin, které jsou
pfinejmensim zdrojem jodu podle
vymezeni v tvrzeni ZDROJ [NAZEV
VITAMINU/VITAMINU] NEBO [NAZEV
MINERALNI LATKY/MINERALNICH

3 Plecova Martina, Fyziologie a patofyziologie $titné Zlazy, Masarykova univerzita, Pfirodovédecka fakulta,

Brno 2007.

3 Natizeni (EU) €. 432/2012, kterym se zfizuje seznam schvalenych zdravotnich tvrzeni pfi oznacovani
potravin jinych nez tvrzeni o sniZeni rizika onemocnéni a o vyvoji a zdravi déti.
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LATEK] na seznamu v pfiloze nafizeni
(ES) €. 1924/2006;

* jod prispiva k normalni &innosti ner-
vové soustavy, které smi byt pou-
Zito pouze u potravin, které jsou
pfinejmensim zdrojem jodu podle
vymezeni v tvrzeni ZDROJ [NAZEV
VITAMINU/VITAMINU] NEBO [NAZEV
MINERALNI LATKY/MINERALNICH
LATEK] na seznamu v pfiloze nafizeni
(ES) €. 1924/2006;

« jod pfispiva k udrZeni normélniho
stavu pokoZky, které smi byt pou-
Zito pouze u potravin, které jsou
pfinejmensim zdrojem jodu podle
vymezeni v tvrzeni ZDROJ [NAZEV
VITAMINU/VITAMINU] NEBO [NAZEV
MINERALNI LATKY/MINERALNICH
LATEK] na seznamu v pfiloze nafizeni
(ES) €. 1924/2006;

* jod prispiva k normalni tvorbé hormont
Stitné Zlazy a k normaini ¢innosti $titné
Zlazy, které smi byt pouzito pouze
u potravin, které jsou pfinejmensim
zdrojem jodu podle vymezeni v tvrzeni
ZDROJ[NAZEV VITAMINU/VITAMINU]
NEBO [NAZEV MINERALNI LATKY/
MINERALNICH LATEK] na seznamu
v pfiloze nafizeni (ES) €. 1924/2006.

Jedla sul s fluorem

Jedla slil obohacena o fluor byla poprvé
navrzena v roce 1950 ve Svycarsku dok-
torem Wespim, a to na zakladé Uspésné
jodizace soli uzivané jiz od roku 1920.
Jako prvni zavedlo fluoridaci soli mésto
Curych v roce 1955, poté ostatni kantony?®.

V CR bylo v roce 1994 schvaleno uZivani
fluoridované soli pro pouziti v.doméacnos-
ti. Méla by se v8ak uzivat jen v oblastech,
kde je koncentrace fluoru v pitné vodé
niz8i nez 0,6 miligramd na litr*.Fluorid
(fluorid sodny nebo fluorid draselny) se
pfi vyrobé takto upravené soli pfidava
ve formé& roztoku, coz usnadfiuje jeho
konstantni a homogenni distribuci. P¥i
pouzivani soli s obsahem fluoru 250 mili-
gramu na kilogram se uvadi, Ze napfiklad
ve Svycarsku a Madarsku pokles! vyskyt
zubniho kazu az o 60 %. V kombinaci
s fluoridovanymi zubnimi pastami u Svy-
carskych déti bylo pozorovano sniZeni
kazivosti az o 93 %, coz je povazova-
no za srovnatelné s obohacenou pitnou
vodou®.

e zdravotni tvrzeni o tom, Ze fluorid
pfispivéd k zachovéani mineralizace

w
&

ING. PERLIN CSC., Ctibor. Organizace: Nadace NutriVIT [online]. 4. kvétna 2007 [cit. 2011-04-20]. Mineralni

latky a stopové prvky. Dostupné na: "http://www.ordinace.cz/clanek/mineralni-latky-a-stopove-prvky"
www.ordinace.cz/clanek/mineralni-latky-a-stopove-prvky..
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GRGURICOVA, Linda. Ucelena rehabilitace v Détském centru ARPIDA. Brno, 2006. Diplomova prace.

MASARYKOVA UNIVERZITA Pedagogicka fakulta Katedra specialni pedagogiky.
Dostupné na:is.muni.cz/th/53937/pedf_m/DP_bez_prilohy.doc.

zubdu, lze pouzit u potravin, které jsou
pfinejmensim zdrojem fluoridu podle
vymezeni v tvrzeni ZDROJ [NAZEV
VITAMINU/VITAMINU] NEBO [NAZEV
MINERALNI LATKY/MINERALNICH
LATEK] na seznamu v pfiloze nafizeni
(ES) €. 1924/2006;

zdravotni tvrzeni o tom, ze jéd prispi-
va k normalni tvorbé hormoni Stit-
né Zlazy a k normaini cinnosti Sstit-
né zlazy, lze pouzit u potravin, které

@

jsou pfinejmensim zdrojem jédu podle
vymezeni v tvrzeni ZDROJ [NAZEV
VITAMINU/VITAMINU] NEBO [NAZEV
MINERALNI LATKY/MINERALNICH
LATEK] na seznamu v piiloze nafizeni
(ES) €. 1924/2006%.

Pfitom jak pro sodik, tak pro jéd i chlor
plati moznost vyuziti odpovidajiciho vyZi-
vového tvrzeni®.

% Pfiloha nafizeni (ES) ¢. 1924/2006
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Primyslové vyuziti soli
Moznosti vyuziti soli

Funkce soli je nezastupitelna. Pomineme-
li jeji tradiéni vyuziti, tedy potravinaf-
stvi, nachazi vyuziti nejen v technickych
oborech, ale také napfiklad v lékarstvi,
v némz se vyuzivaji jeji pozitivni ucinky
na kazi a dychaci systém (solné jeskyng,
pobyty u mofe apod.).

Nejstarsi zminky o vyuziti soli v Iékafstvi
pochazi ze starovékého Egypta. Imhotep
popsal schopnost soli vysousSet infikova-
nou ranu a tim i schopnost vylécit zanét.
Egyptsti 1ékafi pouzivali sl jako sou-
¢ast masti, zaball, smési s projimavymi
ucinky, k zastaveni krvaceni &i urychleni
porodu. Podobné sl vyuzivali i 1ékafi ze
Starého Recka. Ve stfedovéku nasla sl
uplatnéni navic také v pfirodnim Iécitel-
stvi, kde svUj vyznam hraje dodnes prede-
vSim v souvislosti s lazeriskou péci.

Sl ma vsak vyuziti i v primyslové tech-
nickych oborech. Jiz pred tisici lety byla
soda (uhli¢itan sodny) pouzivana k prani,
barveni a béleni odévl a pfi vyrobé skla.
Asi pred 200 lety narostla spotfeba sody
tak silng, Ze jiz nemohla byt pokryta
z pfFirodnich zdroju. V roce 1775 vypsa-
la Francouzska akademie véd cenu pro
toho, kdo vynalezne postup vyroby sody
(nedostatkového uhli¢itanu sodného) —
zakladni latky nutné pro vyrobu skla,
textilu a Cisticich prostfedkl - z kuchyriské
soli (levného chloridu sodného). Kdyz
pak v roce 1791 ziskal francouzsky che-
mik Nicolas Leblanc patentova prava na
postup vyroby sody ze soli, kyseliny siro-
vé, vapence (kfidy) a dfevéného uhli,
otevrel dvere jeji masové produkci. Soda
tak byla dosazitelna pro kazdého, zvysila
se hygiena a diky tomu se i délka zivota
v minulém stoleti skoro zdvojnasobila.
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Z tovarny na sodu pochazi také uhlici-
tan sodny, ktery je zakladem pro vyrobu
prasku na peceni, Iéka, hasiciho prasku
a mnoho dalSich véci. V sou€asné dobé
se v chemickém prdmyslu vyuZiva vice
nez 70 % soli.

Z&sadni vyznam ma chlorid sodny v zimni
udrzbé komunikaci. Prakticky ve vSech
zemich EU je naprosto pfevazujicim
posypovym materialem.

Funkce soli v potravinach

Prvni dochovanou pisemnou zminku
o kuchyniskéem vyuziti soli jako pfisadé pfi
pFipravé pokrmu Ize nalézt v Homérové
lliadé.

Historicky vS8ak sehrala sul v potravinar-
stvi nejvyznamnéjsi roli jako konzervaéni
prostfedek. Nasi pfedkové méli velké pro-
blémy s uchovavanim potravin. Pomoci
nasoleni bylo mozné docilit prodlouzeni
trvanlivosti potravin a zamezit tak jejich
kazeni. Kromé toho ma sul také vyznam-
né organoleptické vlastnosti.

* konzervace — potlacuje mnozeni mik-
roorganisml zpusobujicich kazeni
potravin (napf. Clostridium botulinum,
Listeria monocytogenes);

» stabilita tésta — zpevnuje lepek a tim
dochazi k lepsi stabilité tésta pfi jeho
mechanickém zpracovani;

» vaznost — sUl zlepSuje vaznost vody

<

a podili se na udrzovani zadouciho
vzhledu uzenin;

» fermentaéni procesy — potlacuje rist
nezadoucich mikroorganisml (napf.
kynuti tésta, mlécné kvaseni zeli, zrani
syr( apod.).

Informace o obsahu soli v potravinach

V rdmci EU upravuje zplsoby oznacovani
obsahu soli na etiketach potravin nafizeni
(EU) €.1169/2011.

Vyzivové udaje

Prazkumy provadéné v souvislosti s uva-
dénim vyzivovych Udaji na potravinach
v dobé pfiprav nafizeni (EU) €. 1169/2011
ukazaly, Ze spotfebitel Iépe akceptuje infor-
maci o obsahu soli oproti informaci o obsa-
hu sodiku. Neéktefi spotiebitelé dokonce
vnimali oznageni sodiku jako alternativu
pro oznaceni soli*®. Z vyZivovych Udaji se
proto spotfebitel v EU dozvi, kolik soli obsa-
huje 100 gram( dané potraviny. Uvedena
hodnota vyjadfuje obsah ekvivalentu soli
vypocteny podle vzorce: sll rovna se sodik
krat 2,5%. Naproti tomu napfiklad v USA se
na obalech uvadi obsah sodiku.

Obsah soli v potraviné se nestanovi
jen jako mnozZstvi sodiku pochazejiciho
z chloridu sodného, ale jako mnozstvi
sodiku vyskytujictho se v potraviné ze
vSech slozek (organickych a anorganic-
kych).

% LKloss, J.D. Meyer, L. Graeve, W. Vetter: Sodium intake and its reduction by food reformulation in the

European Union, NFS Journal 1 (2015) 9-19.
% Bod 11. pfilohy | nafizeni (EU) €. 1169/2011.
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Slozeni potraviny

Ze slozZeni potraviny se spotfebitel dozvi,
jaké soli dana potravina obsahuje.

Priklad - vyzivové udaje a sloZzeni na
toustovém chlebu:

Vyiivové udaje nal00q [*%RHPv25q
Energetickd hodnota 1092 kJ /258 keal 3%
Tuky 264 1%
2toho nasycené mastné kyseliny 03q <1%
Sacharidy 488¢ 5%
7 toho cukry 09q <1%
Vldknina 14q -
Bilkoviny 8,69 4%
Sl 13 6%

*RHP - Referencni hodnota prijmu u primémné dospélé osoby (8400 kJ / 2000 keal)

Ve vhodnych pfipadech se v tésné bliz-
kosti vyzivovych 0daji mlze nachazet
formulace uvadéjici, zZe sul je v potraviné
obsazena vyluéné v disledku pfirozené
se vyskytujiciho sodiku.

Slozeni: pSenicnd mouka, voda, drozdi, fepkovy olej, jedld sil s jodem (jedla sﬁl,'jodiinan draselny), jeéna
sladova mouka, zlepSovaci piipravek (stabilizator: uhli¢itan vapenaty, pSenicna mouka, emulgétory: E472e;
prazeny jecny slad, dextrdza), konzervant: propionan vapenaty.

Pokud byla jedla sl obohacena, uvadi
se na obalu také udaj o formé latky,
kterou byla jedla sil obohacena. Pfitom
u jedlé soli s jodem a fluorem se uvadi
upozornéni, Ze ji Ize konzumovat nejvyse
4 gramy denné a nelze ji uzivat sou¢asné
s fluoridovymi tabletami. Dale se na obalu
uvadi také informace o zpusobu ziskani
soli, tedy zda se jedna o sul kamennou,
vakuovou ¢i morskou“C,

A

40 Ustanoveni § 4 odst. 2 vyhlasky ¢. 398/2016 Sb.

Zdravotni a vyzivova tvrzeni

V roce 2006 byla v ramci EU pfijata pra-
vidla pro uvadéni dobrovolnych tvrzeni na
potravinach vztahujicich se k vyZivovym
a zdravotnim benefitim potravin . V sou-
Casné dobé Ize pouzivat nékolik schva-
lenych vyZivovych tvrzeni vztahujici se
k obsahu sodiku / soli v potraviné®’:

* s nizkym obsahem sodiku / soli, které
smi byt pouZito pouze tehdy, neobsa-
huje-li produkt vice nez 0,12 gramy
sodiku nebo rovnocenné mnozstvi soli
na 100 gramd nebo 100 mililitrd. V pfi-
padé vod jinych nez pfirodnich mine-
ralnich vod spadajicich do plUsobnosti
smérnice 80/777/EHS by tato hodnota
neméla byt vyssi nez 2 miligramy sodi-
ku na 100 mililitrG;

* s velmi nizkym obsahem sodiku / soli,
které smi byt pouzito pouze tehdy,
neobsahuje-li produkt vice nez 0,04
gramy sodiku nebo rovnocenné mnoz-
stvi soli na 100 gramu nebo 100 milili-
tra. Toto tvrzeni nelze pouzit v pfipadé
prirodnich mineralnich vod a jinych vod;

» bez sodiku / bez soli, které smi byt
pouzito pouze tehdy, neobsahuje-li

,.

produkt vice nez 0,005 gramy sodiku
nebo rovnocenné mnozstvi soli na 100
gramu;

» bez pridavku sodiku / soli, které smi
byt pouzito pouze tehdy, pokud nebyl
do produktu pfidan zadny sodik/sl ani
zadna jina slozka, do které byl pfidan
sodik/sul, a vyrobek neobsahuje vice
nez 0,12 gramu sodiku nebo rovnocen-
né mnozstvi soli na 100 graml nebo
100 mililitra;

* se snizenym obsahem sodiku / soli,
které smi byt pouzito v pfipadé, Ze sni-
zeni obsahu sodiku nebo rovnocenné
hodnoty soli pfedstavuje snizeni ales-
pon 0 25 % ve srovnani s podobnymi
produkty na trhu.

Vzhledem k tomu, Ze snizeni konzumace
soli pozitivné ovliviiuje krevni tlak, bylo
schvaleno zdravotni tvrzeni:

* Snizena konzumace sodiku pfispiva
k udrzeni normalniho krevniho tlaku,
které smi byt pouzito pouze u potravin,
které maji pfinejmenSim nizky obsah
sodiku/soli alespon podle vymezeni
v tvrzeni s nizkym obsahem sodiku /
soli nebo snizeny obsah sodiku/soli
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podle vymezeni v tvrzeni se snizenym
obsahem [nazev ziviny] v pfiloze nafi-
zeni (ES) €. 1924/2006%.

K chloridu bylo schvaleno pouze jedno
zdravotni tvrzeni, to v8ak nelze pouZit na
chlorid, jehoz zdrojem je chlorid sodny:

* chlorid prispiva k normalnimu trave-
ni tim, Ze vytvari v zaludku kyselinu
chlorovodikovou, které smi byt pou-
Zito pouze u potravin (s vyjimkou viz
vyse), které jsou pfinejmensim zdro-
jem chloridu podle vymezeni v tvrzeni
ZDROJ [NAZEV VITAMINU/VITAMINU]
NEBO [NAZEV MINERALNI LATKY/
MINERALNICH LATEK] na seznamu
v pfiloze nafizeni (ES) ¢. 1924/2006%.

Rozdilné pfristupy

Na zakladé povinnosti uvadét na bale-
nych potravinach vyzivové udaje, a tedy
i obsah soli, muze evropsky spotfebitel
jasné a transparentné volit mezi potra-
vinami s riznym obsahem soli. Nékteré
Clenské staty vSak pfijaly dalSi opatreni,
jak pomoci spotfebitelim s volbou méné
slanych potravin.

V EU umozriuje nafizeni (EU) ¢. 1169/2011
v ramci dobrovolného uvadéni vyzivovych
udaju také urcitym zpusobem upozornit na
obsah rizikovych Zzivin, a to v ramci dobro-
volného opakovani na predni strané obalu.

Spotiebitel ma tak moznost na prvni pohled
vyhodnotit, zda potravina z jeho pohledu
jesté obsahuje pfijatelné mnozstvi soli.

Finsko

Ve Finsku musi byt napfiklad na potravi-
nach upozornéni, pokud maji vysoky obsah
soli. Zaroven byla vytvofena pravidla pro
uréovani obsahu soli u rdznych katego-
rii potravin. Oboji ma spotrebiteli pomoci
vybrat zdravéjsi vyrobky. Od zavedeni této
politiky na pocatku devadesatych let se
snizil obsah soli pozorovanych potravin ve
Finsku asi 0 20 az 25 %. Kromé toho finsky
prazkum ukazal pokles spotreby soli ve
vyZzivé za poslednich 30 let 0 40 %*'.

Ke snizeni spotfeby soli pfispélo nejenom
oznacovani potravin, ale i snizovani obsa-
hu soli v potravinach (pfedevSim v pekafi-
skych vyrobcich) a informacéni kampan.

4 P. Pietinen,M. Paturi, H. Reinivuo, H. Tapanainen, L.M.Valsta, FINDIET 2007 Survey: energy and nutrient

intakes, Public Health Nutr. 13 (6A) (2010) 920—924.

Oznacovani obsahu soli ve Finsku.

Kategorie potravin

Nizky obsah soli

Vysoky obsah soli

Chléb 0,7 %
Salamy 1,2 %
Syry 0,7 %
Maslo / margariny 1,0 %
Zitny krehky chléb 1,2 %
Snidarfiové cereadlie 1,0 %
Zpracované maso 1,2 %
Zpracované ryby 1,0 %
Polévky / omacky 0,5 %

1,3 %
1,8 %
1,4 %
2,0 %
1,7 %
1,7 %

Zdroj: P. Pietinen, L.M.Valsta, T. Hirvonen, H. Sinkko, Labelling the salt content in foods: a useful tool
in reducing sodium intake in Finland, Public Health Nutr. 11 (4) (2008)335-340.

Velka Britanie

Ve Velké Britanii byl zaveden systém
takzvanych semaforl (traffic-light sys-
tem). Tento systém je zalozen na barevné
indikaci obsahu rizikovych zivin, mezi
nimiz je i sdl, v potraviné. Podle barvy
(Cervena = stop — konzumovat s opatr-
nosti, oranzova = moznost vzniku zdra-
votniho rizika, zelend = bez rizika, je-li
potravina konzumovana ve standardnich
porcich).

Priklad:

1/3 of a pie (oven cooked)

ENERGY FAT  |SATURATES| SUGARS SALT
2218k)

fipia] 3450 | 16 | 2:3g [ 1.250
LD \E\ED\EDD

% of the Reference Intakes
Typical values per 100g: Energy 1210kJ/291kcal

Zdroj: Sainsbury's.

Nizozemi

V Nizozemi je odhadovan denni pfi-
jem soli u dospélych na 9 gram( soli.
Nizozemsti zdravotnici doporucuji maxi-
malni denni pfijem 6 grami soli. Pro
ziskani prehledu o skute¢ném obsahu
soli v potravinach na trhu v Nizozemi
bylo provedeno stanoveni obsahu soli
u 1016 zpracovanych potravin. Jednalo
se 0 10 skupin (jemné pecivo, brambo-
rové lupinky, skofapkové plody (ofechy),
omacky, masné vyrobky, konzervy, sna-
cky, hotova jidla, syry, chléb a polévky),
v kazdé skupiné bylo 10 skupin potravin.
Pocet vzorkl u kazdé komodity byl rdzny.
Pro stanoveni obsahu soli byly pouZity
dvé metody, a to metoda prfes stanoveni
obsahu sodiku a metoda pfes stanoveni
obsahu chloru.
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Prehled primérného obsahu soli (chloridu sodného) u vybranych 10 skupin

Modelovy
potravin stanovenym pres obsah sodiku a chloru

Snizeni prijmu

Pramérny pokles

scénar soli * systolického krevniho
tlaku
Skupina Obsah NaCl Obsah NaCl
| (g/100 g) pres sodik | (9/100 g) pres chlor SniZeni obsah soli v dané potraviné - 2,3 g/den - 1,5 mm Hg

L Nahrada potraviny s vy$$im obsahem - 3,0 g/den - 1,9 mm Hg
Jemne pecivo. } 0,80 +/-0,46 0,56 +/-0,48 NaCl potravinou s nejnizsim obsahem NaCl
g::;n;ktzlrove lupinky/ ofechy 122 :j:017587 1;2 :{;_?ig Dodrzeni doporu¢eného denniho pfijmu NaCl - 2,5 g/den - 1,6 mm Hg
Masné vyrobky 2,61 +- 0,53 2,09 +/-0,54 *Pramérny denni pfijem soli je v Nizozemi 8,4 gramy.
Konzervy 0,73 +/-0,16 0,78 +/-0,30
Snacky 1,51 +/-0,43 1,37 +/-0,37 ) o oL ) ] L .
Hotové pokrmy 111 +/-0.34 103 +/-022 Z uvedenych scénaru doslo k nejvy$Simu obsahem soli v dané skupiné potravin. Ale
Syry 208 +/-0,46 1,88 +/- 0,45 poklesu denniho pfijmu soli v pfipadé, idva dalSi scénafe davaji jasnou moznost
Chléb 1,19 +/- 0,10 1,27 +/-0,16 kdy byla nahrazena zpracovana potra- sniZzeni denniho pfijmu soli*.
Polévky 0,90 +/-0,11 0,83 +/-0,12
Polévky / omacky 0,5 % -

NejvétSim zdrojem chloridu sodného byly
masné vyrobky, syry a omacky. Méné
vyznamnym zdrojem jemné pecivo, polévky
a konzervy. Studie ukazala i rozdil v obsahu
soli, pokud je pouzit pfepoCet pres sodik
nebo chlor, coZ je pravdépodobné zpuso-
beno skutec¢nosti, ze v potravinach jsou jiné
zdroje sodiku a chloru, nez pouze chlorid
sodny. Nicméné nafizeni (EU) €. 1169/2011
vyzaduje pfepocet pres sodik.

Velké rozdily v obsahu chloridu sodného
byly nalezeny v ramci jednotlivych skupin
potravin. U hotovych pokrmu byl stanoven
minimalni obsah sodiku 90 miligramu na
100 gramd a maximalni 1060 miligramu
na 100 gramu, u omacek byl minimalni
obsah sodiku 69 miligramd na 100 gramu
a maximalni 4 260 miligram0 na 100

gramu. Velmi podrobny nahled do sorti-
mentu nizozemskych potravin a obsahu
soli v nich ukazal, ze spotfebitel si v ramci
jedné skupiny potravin ¢i komodity potra-
vin muze vybrat potraviny s velmi rozdil-
nym obsahem chloridu sodného*?.

V Nizozemi testovali 3 modelové scénare
snizeni pfijmu chloridu sodného:

* konzumace zpracovanych potravin se
snizenym obsahem soli (snizeni obsahu
soli v dané potraviné primérné o 50 %);

* konzumace zpracovanych potravin
S nejniz§im obsahem chloridu sodného
v ramci dané skupiny potravin (nahra-
da jedné potraviny druhou);

» dodrzeni doporu¢eného denniho pfijmu
chloridu sodného.

2 Capuano E., van der Veer, Verheijen P.J.J., Heenan, S.P., van de Laak L.F.J., Koopmans H.B.M., van Ruth 4 Hendriksen M.A.H., HoogenveenR.T., Hoekstra \i., \geleijnse J.M., Boshulzen H.C., van Raaij J.M.A.
S.M.: Comparison of a sodium-based and a chloride-based approach for the determination of sodium chloride Potentialeffectof salt reduction in processed foods on health, American Journal of Clinical Nutrition 2014, 99,

content of processed foods in the Netherland, Journalof Food Composition and Analysis 31, 129 — 136. 446 — 453,
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obsahu soli v potravinach
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Spotfeba soli u dospélych ve vétsiné
evropskych zemi se pohybuje podle udaju
EK od 7 do 13 gramU na den. Némecko,
Kypr, Bulharsko a LotySsko patfi k zemim
naden), zatimco CR, Slovinsko, Madarsko
a Portugalsko vykazuji nejvy$si denni pfi-
jem soli (12,3 az 13,6 gram{ na den). Jina
studie ukazuje trochu jiné hodnoty - nej-
nizSi pfijem v Dansku, Nizozemi a Belgii
(8,3 az 8,8 graml na den) a nejvyssi
pfijem v Madarsku, Slovinsku, Slovensku,
Portugalsku a Italii*®. Porovnanim obou
studii Ize dospét k zavéru, ze vychodni
a jizni staty vykazuji vyssi prijem soli. Je
ale potfeba zminit, ze vysledky byly ziska-
ny rlznymi metodami — dvacetictyrhodi-
novy recall, dvaceti¢tyfhodinovy zaznam
denni stravy a dvaceti¢tyrhodinovy sbér
moci. Pfestoze nékteré metody maji sva
uskali (napf. presnost dat o obsahu soli
v polotovarech nebo hotovych pokrmech),
Ize dojit k zavéru, ze obyvatelé EU prekra-
Cuji doporuceny denni prijem soli, ktery je
podle WHO 5 gramu na den.

Né&kteti Slenové Potravinarské komory CR
se v roce 2009 zavazali snizit obsah
sodiku ve znackovych dehydratovanych
kulinafskych vyrobcich nejméné na uro-
ven poloviny doporu¢eného denniho
mnozstvi, tj. 1,2 gramu sodiku ¢ méng,

na jednu porci4. Toto mnozstvi vychazi
Z ptijmu doporu¢ovaného WHO.

Zdroje soli ze stravy

SUl z prumyslové vyrabénych potravin
tvofi ve vyspélych zemich 75 % pfijmu
soli, pouze 5 az 10 % tvofi potraviny s pfi-
rozenym obsahem soli a 10 az 15 % tvofi
sul pfidana bé&hem vareni a pfisolovani
pfi vlastni konzumaci pokrmd (na stole).
V Ciné nebo Japonsku jsou hlavnim zdro-
jem pfijmu soli dochucovani (az 76 %)
pfijmu, nejvyssi podil ma sojova omacka.

V evropskych zemich jsou hlavnimi zdroji
soli zakladni potraviny jako chléb, cerealie
(obiloviny) a pekarské vyrobky. Na dalSich
mistech jsou maso a masné vyrobky, syry
a mlécné vyrobky. Stfedni a vychodni
Evropa ma jako hlavni zdroj soli obiloviny
a vyrobky z obilovin, maso a masné vyrob-
ky. CR, Polsko a Rumunsko maji nejvys-
Si prispévek soli pfi vareni. NejvétSim
zdrojem soli u obyvatelstva Norska
a Spanélska jsou masné vyrobky. Tretim
vyznamnym zdrojem soli jsou syry a mléc-
né vyrobky, které hraji podstatnou roli jako
zdroj soli v severskych statech. V sever-
skych statech je pe€ivo méné vyznamnym
zdrojem soli na rozdil od masla a poma-
zanek. S vyjimkou nékterych region

4 http://www.foodnet.cz/polozka/?jmeno=Tiskov%C3%A1+zpr%C3%A1va+PK+%C4%8CR+-+P%C4%9Bti-
1et%C3%A9+%C3%BAsil%C3%AD+se+vyplatilo&id=37398.

zUstavaji hlavnimi zdroji soli v Evropé
chléb, pecivo, maso, masné vyrobky, syry
a mlécné vyrobky.

Sl je levnym prostfedkem k vyrobé chut-
nych potravin s pfijatelnou dobou pou-
zitelnosti nebo trvanlivosti a hraje kli¢o-
vou roli v nékterych aspektech vyroby
potravin. U nékterych potravin Ize snizit
obsah soli 0 10 % bez nutnosti provést
opatreni v recepture &i technologii. Pfesto
se odhaduje, Ze snizeni sodiku o 20 az
30 % zvysSuje cenu potravin o 5 az 30
% zavislosti na druhu potraviny. Tento
zaver vSak nelze pausalizovat. Na druhou
stranu, by si spotfebitel na jemnéjSi méné
slanou chut mél zvykat, a proto ma smysl
postupné snizovat obsah soli ve vyrob-
cich a jenom caste¢né dodavat nahrady.

V soucasné dobé existuji rlizné strate-
gie snizovani pfijmu soli, v€etné malého,
postupného snizeni pfidaného mnozstvi
soli, zvySené vyuzivani kofeni, pfida-
vek draselnych a hofecnatych soli, fos-
fore€nanl a latek zvyrazfujicich chut.
Vzhledem k tomu, Ze sodik snizuje akti-

«o®

vitu vody a tim inhibuje rlst patogennich
a sporotvornych mikroorganismd, jako
je Listeria monocytogenes a Clostridium
botulinum, musi byt snizeni obsahu soli
kompenzovano pfidavkem jiné latky
s antimikrobidlnim ucinkem pro zajisténi
bezpecnosti potraviny pro spotfebitele.

Chlorid sodny m(ze byt nahrazen az do
30 az 40 % chloridem draselnym nebo
solemi organickych kyselin, jako jsou
mlécnany, propionaty, benzoaty a sorba-
ty, aniz by do$lo k vyraznému ovlivnéni
kvality potraviny. Nahrada chloridu sod-
ného v mase a masnych vyrobcich chlori-
dem draselnym, hofe€natym, vapenatym
nebo mofskou soli neovlivni rast Listerie
monocytogenes v prubéhu skladovani.
Existuje Fada latek s antimikrobidlni akti-
vitou, které jsou v potravinach pro tento
ucel testovany (thymol, eugenol, aldehyd
kyseliny skoficové, slou€eniny z cibule,
¢esneku, hofc¢ice). Tyto pfirodni rostlinné
slozky nejsou vSak tak ucinné. Snizeni
obsahu soli nemusi mit negativni vliv na
skladovatelnost vyrobku z pohledu mikro-

bialni stability.
“» fifm ( Ma —“5 -
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Prehled primérného obsahu soli (chloridu sodného) u vybranych 10 skupin
potravin stanovenym pres obsah sodiku a chloru

masné vyrobky

polévky

hotova jidla

snizeni obsah sodiku 0 5 % tydné az na snizeni o 25 %

nahrazeni chloridu sodného chloridem draselnym (do 25 %
pouziti smési s chloridem hofecnatym
nehomogenni distribuce soli zvySuje vnimani slanosti

enkapsulace soli umozriuje snizeni obsahu soli 0 50 %
pouziti organickych kyselin (mlééna, octova)

pouziti séjové omacky

nahrazeni chloridu sodného jinymi solemi a jejich smésmi
(chlorid draselny a hofeénaty, mlécnan draselny, octan sodny)

nahrada soli pfirozené fermentovanou séjovou omackou

pouziti fosfore€nant ke zlep$eni kapacity vaznosti vody bilkovin

pouziti soli ve formé vlocek u susenych vyrobku

pouziti chloridu draselného

pouziti draselnych soli kyseliny fosfore¢né a citré
pouziti smési NaCl:KCI 1:1

snizeni sodiku 0 17-30 % pouzitim pfirozené fermentované sdjové omacky

snizeni soli 0 15 % nahrazené vyraznou aromatickou slozkou

pouZiti multi- emulze "voda v oleji ve vodé"

snizeni obsahu soli 0 30 - 40 % bez ovlivnéni pfijatelnosti pro spotrebitele
pouziti chloridu draselného a zvyraziiovact chuti (kvasniény extrakt)
pouziti pfirodnich zvyrazriovaci chuti jako éesnek, rozmaryn, oregano a Salvej

pouziti Skrobu misto soli u extrudovanych snackul

Zdroj: L.Kloss, J.D. Meyer, L. Graeve, W. Vetter: Sodium intake and its reduction by food reformulation in the
European Union, NFS Journal 1 (2015) 9-19.
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Z tabulky vyplyvaji nejCastéjsi v soucasné

dobé pouzivané nahrazky:

» chlorid draselny — ma velmi podobné
antimikrobialni ucinky a technologické
vlastnosti, nicméné neni mozné nahra-
dit chlorid sodny chloridem draselnym
kvlli kovové a horké pachuti, které
vnasi do vyrobku. Podle jedné ze stu-
dii nahradou bézné soli smési 48 %
chloridu sodného, 49 % chloridu dra-
selného a 2 % pfidatnych latek doSlo
k poklesu hodnoty sodiku/kreatininu
v moci u sledovanych jedinct a k 40%
poklesu mortality na kardiovaskularni
nemaoci.

e siran horeénaty — poskytuje slanou
chut, ale bohuzel i hotkou pretrvavajici
chut, pachut. Blokatory horké chuti
nebo sladidla (sachar6za nebo thau-
matin) mohou byt pouzity k maskovani
riznych pachuti. Zvyrazriovacde slané
chuti jsou dal$i moznosti pro zvySe-
ni vnimani slané chuti v potravinach,
sem patfi organické kyseliny jako napr.
kyselina mlé¢na a jeji soli a nékteré
aminokyseliny a jejich soli (arginin,
aspartat, glutamat, lysin). VétSinou
byvaji pouzivané v kombinaci s chlo-
ridem draselnym. Kvasni¢né produkty
také pomahaji zvySovat vnimani soli
v kombinaci s rdznymi solemi.

» chlorid vapenaty, chlorid hofecnaty
- tyto soli se vétSinou pouzivaji ve
smési s chloridem draselnym a mohou
nahradit 40 az 50 % chloridu sod-
ného u nékterych masnych vyrobk

bez negativniho vlivu na senzorické
vlastnosti a zdravotni nezavadnost.
V syrech byly testovany tyto soli
v mnozstvi 1,5 % samostatné nebo
ve smési 1:1 s chloridem sodnym také
bez negativniho vlivu.

« fosforeGnany a citronany draselné —
nahrada fosfore¢nanu a citronan( sod-
nych byla testovana pfedevsim u tave-
nych syrli, kde pUsobi jako tavici soli.
Nahrada mlze zpUsobit ztratu pevnosti
syrll (v pfipadé pouziti citronanu drasel-
ného). Fosfore€nan draselny muize ovliv-
nit chut’ syri diky kovové chuti této soli.

O Japonsku je znamo, Ze jejich obyva-
telé jsou tzv. ,salt friendly“, tedy pratel-
sky naklonéni soli. Proto kromé& znamych
moznosti redukce soli jdou japonsti védci
jesté dal. Vynalezli napfiklad elektrickou
vidlicku, ktera dokaze ovlivnit chut pokr-
mu. Na kovové c¢asti vidlicky je jedna
elektroda, na rukojeti druhda. Kdyz se
vlozi vidlicka se soustem do ust, obvod
se uzavie a stimuluje chutové poharky,
pfedevSim ty pro vnimani slané chuti.
Elektrické napéti je velmi nizké a bez-
pecné a na rukojeti je regulacni tlacitko.
Zatim se jedna pouze o prototyp, ale
uvazuje se o tom, Ze by vidlicka mohla
umoznit vychutnat si pokrm i lidem, ktefi
musi dodrZzovat dietu s velmi nizkym
obsahem soli“.

V ramci 7. ramcového programu EU byl
feSen projekt TeRIFiQ, jehoz cilem bylo

4 https://www.redduckpost.com/japan-invents-a-salt-flavored-fork/
http://www.odditycentral.com/foods/japanese-researchers-creates-electric-fork-that-alters-the-taste-of-food.html
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snizeni obsahu soli, cukrd a tukd ve
vybranych péti potravinach (tepelné opra-
covany salam, Spanélsky salam Chorizo,
muffin, trvanlivy salam a syr). U téchto
potravin bylo snizeno mnozstvi vybranych
Zivin v zavislosti na druhu:

» tepelné opracovany salam - snizeni soli
0 23 % a tuku 0 20 %;

» Chorizo - snizeni soli 0 40 % a nasyce-
nych mastnych kyselin o 60 %;

» muffin — snizeni cukru o 25 % a tuku
025 %;

+ trvanlivy saldam — snizeni soli o 35 %
a nasycenych mastnych kyselin o 70 %;

* syr—snizeni soli 0 20 %

U potravin bylo provedeno senzorické hod-
noceni skupinou dobrovolnikd a hodnotila
se jak vyrobcem pouzivana receptura,
tak reformulovana receptura. Hodnotitelé
obdrzeli potraviny nereformulované a méli
dva tydny na jejich konzumaci v jakém-
koliv pofadi a jako soucast libovolného
denniho jidla. Nasledné obdrzeli refor-
mulované potraviny a opét méli dva tydny
na jejich konzumaci. U obou soubort
potravin provedli senzorické hodnoceni
— posoudili celkovou pfijatelnost a vyjad-
fili se k ochoté danou potravinu kupovat.
Hodnotitelé samoziejmé nevédéli, ze kon-
zumuji bézné a reformulované potraviny.
U tepelné opracovaného salamu respon-
denti preferovali nereformulovany vyro-
bek, trvanlivy salam vykazal lepSi vysle-

dek u reformulovaného vyrobku a Chorizo
vykazalo vyznamny rozdil ve prospéch
reformulovaného vyrobku. U muffinu
nebyly nalezeny statisticky vyznamné roz-
dily mezi obéma variantami a u syra vySel
lépe reformulovany vyrobek, ale rozdil
nebyl statisticky vyznamny. V laboratofi
jesté byly stejnym zpUsobem tyto potravi-
ny hodnoceny a k nim byly pfidany jesté
jejich privatni zna¢ka a obchodni znac-
ka. Podstatnym vysledkem je zjisténi, ze
reformulace je mozna, ze neni zasadnim
zplsobem spotiebiteli odmitana a Ze zale-
Zi i na konkrétni potraviné (masny vyro-
bek, mléény vyrobek, pecivo). Nékteré
potraviny jsou Iépe reformulovatelné bez
negativniho ovlivnéni senzorickych vlast-
nosti“e.

Chléb a obilné vyrobky

Chléb patfi mezi zakladni potraviny.
V ramci evropskych zemi se lisi jeho
denni spotfeba od 100 graml za den ve
Velké Britanii az na 400 gramd za den
v Turecku. V severskych zemich je kon-
zumovan spiSe kvasovy chléb s podilem
Zita, zatimco jizni regiony preferuji pSenic-
ny chléb. Také obsah soli se liSi v zavis-
losti na zemi. Ve Francii obsahuje chléb
1,8 % soli, zatimco napfiklad ve Velké
Britanii jen 1,0 %. Z téchto udaju vyply-
va i ur€ita variabilita v podilu chleba na
pfijmu soli v ramci evropskych zemi. Sul
ma dulezitou funkci pfi stabilizaci struktury

% Romagny S., Ginon E., Salles Ch.: Impact of fat, salt and sugar in commercial foonds on consumer akceptability
and willingness to pay in real casting conditions: a home experiment, Food Quality and Preference 56 (2017),

164 —172.

chleba a sou¢asné inhibuje rist kvasinek
a tim zajistuje také spravné kynuti a zrani
tésta. Sul zlepSuje chut chleba a ovliv-
fuje vyrazné vodni aktivitu u pekarskych
vyrobkUl. Pokud dojde k vyraznému sni-
Zeni obsahu soli, stane se tésto méné
pruzné a vice lepivé.

Snizeni obsahu chloridu sodného muze
mit za nasledek fermentaci s nadmérnou
tvorbou plynu. Vysledkem muze byt chléb
s vyrazné kyselou chuti. Vysoka aktivi-
ta kvasinek je také nezadouci z divo-
du snizeného obsahu redukujicich cukri
vstupujicich do Maillardovy reakce a tim
dochazi k negativnimu ovlivnéni barvy
karky a chuti chleba a peciva.

Snizeni obsahu soli ma rozdilné vysledky.
Pokud byl napfiklad snizen obsah soli
postupné o 5 % kazdy tyden po dobu
6 tydn(, nedos$lo podle hodnotiteld ke
zhorSeni senzorickych vlastnosti (celko-

@

vé snizeni soli bylo 25 %). Pokud vSak
dosSlo ke snizeni soli o 50 % najednou,
byl chléb hodnocen jako kysely, Stiplavy
s chuti po kvasnicich. Pokud byl chlo-
rid sodny nahrazen chloridem draselnym
v mnozstvi 10 %, byl chléb hodnocen
jako s kovovou prichuti. LepSi vysledek
byl dosazen u chleba, kde byla pouzita
smés chloridu hofe¢natého, chloridu dra-
selného a siranu hofe¢natého. Dal$i moz-
nosti, jak snizit obsah soli pfi zachovani
stejného senzorického vnimani slanosti
je pouziti nehomogenni distribuce soli.
Zajimavou moznosti je i vyuziti syrovatky
bohaté na mineralni latky pro pekarské
vyrobky. Studie provedené v poslednich
letech ukazuiji, Ze reformulace pekafskych
vyrobkl je mozna. Ve Velké Britanii byl
snizen obsah soli u chleba o0 20 % mezi
lety 2001 a 2011 (obsah soli klesl z hod-
noty 1,23 na 0,98 gramu na 100 gramu)?.
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Obsah soli v chlebu a pekarskych vyrobcich

Stat Rok reference
Australie 2011
Kanada 2011
Kanada 2011
Novy Zéland 2011
USA 2007
Francie 2012
Francie 2012
Francie 2012
Francie 2012
Némecko 2014
Irsko 2013
Irsko 2013
Spanélsko 2009
Velka Britanie 2011
Velka Britanie 2011
Velka Britanie 2011
Velka Britanie 2011

Druh peciva Obsah soli (g/100g)
Chléb 1,1

Chléb 1,65-1,73

Bagel 1,12-1,28

Chléb 1,1

Pan chléb 1,04

Chléb venkovsky styl 1,70

Francouzské bagety 1,73

Croissant 1,12 -1,48

Jemné pecivo (sladké) 0,97

Chléb, bézné pecivo 1,0-2,9
Svétly chléb 1,10

Tmavy chléb 1,09

Chléb 1,63

Chléb (vSechny druhy) 0,98 +/- 0,13
Ovocné kolacky 0,72 +/- 0,86

Kolace 0,39 +/- 0,52
Ovocné kolace 0,32 +/- 0,52

Zdroj: Christoph Silow, Claudia Axel, Emanuele Zannini, Elke K. Arendt: Current status of salt reduction in
bread and bakery products — A review, Journal of Cereal Science 72 (2016) 135 — 145.

Chlorid sodny a jeho uloha v pecivu

Chlorid sodny pozitivné ovliviiuje kvalitu
tésta — jeho reologii, lepivost a ovliviiuje
celkové fermentaci, zrani tésta. Chlorid
sodny ovliviiuje vyvoj struktury lepku (sni-
Zeni mnozstvi zeslabuje strukturu lepku
a tim tésta), sniZuje lepivost tésta, inhibuje
rst kvasinek (ovlivnéni osmotického tlaku
a elektrochemického potencialu sodnych
a chloridovych iontd na membrany kva-
sinek) pfi zrani tésta a tim zpusobuje
sniZzeni tvorby plynl (eliminace prekynuti

tésta). Ma pozitivni vliv na udrznost a mik-
robiologickou nezéavadnost peciva (diky
vlivu na vodni aktivitu), ovliviiuje texturu,
vySku a objem peciva. Sul ovliviiuje chut
a vani peciva, mize zvysit vnimani sladké
chuti a maskovat horkou pachut*’.

Snizeni obsahu soli u pekarskych
vyrobku

Snizeni obsahu soli 0 10 az 15 % nezvysi
cenu vyrobku a neni potfeba pfidavat
dal8i slozku nebo pridatné latky.

47 Silow, Ch., Axel C., Zannini, Arendt.E. K., Current status of salt reduction in bread nad bakery products —
A review, Journal of Cereal Science, 72 (2016), 135 — 145.

Maso a masné vyrobky

Sodik se prirozené vyskytuje v mase
v koncentracich 60 az 80 miligramd na
100 gram(, coz odpovida obsahu chlori-
du sodného 0,15 az 0,20 gramd na 100
graml. Ve vyrabénych masnych vyrob-
cich je obsah chloridu sodného daleko
vysSi. Nejvyssi hladiny jsou zjiStovany
u trvanlivych masnych vyrobkl a do soli
nakladanych mas.

Sil zvySuje hydrataci bilkovin a schop-
nost bilkovin vazat vodu a zlepSuje textu-
ru a viskozitu masnych vyrobkl. Slanost
(vnimani slané chuti) je vyS$Si u vyrobku
s vysokym obsahem tuku a niz$i u vyrob-
ki s vy§§im obsahem bilkovin, coz zavisi
i na obsahu masa v masném vyrob-
ku. Proto je jednodussi snizit obsah soli
(chloridu sodného) u vyrobkd s vyS$Sim
obsahem tuku. SUl sniZuje aktivitu vody
v mase a masnych vyrobcich a tim plsobi
jako konzervant. Snizenim obsahu soli
(chloridu sodného) dochazi ke zkraceni
doby pouzitelnosti/trvanlivosti a ke zvy-
Seni rizika pomnozeni nezadoucich mik-
roorganisml a navic k prodlouzeni doby
vyroby u trvanlivych masnych vyrobkd,
coz se odrazi na cené.

<

Chlorid sodny byva nej¢astgji nahrazovan
chloridem draselnym, chloridem hofec-
natym, mléénanem sodnym a octanem
sodnym. Sodik je také dulezity pro texturu
masného vyrobku, protoze se vaze na
myofibrilarni bilkoviny a zlepSuje jejich
rozpustnost, tim zlepSuje mékkost a Stav-
natost masa. SniZzenim obsahu soli (chlo-
ridu sodného) se snizi vaznost vody a tim
dochazi k vySSim ztratam béhem vare-
ni. Chlorid sodny samoziejmé& pfispiva
k charakteristické chuti masa, zvyrazfuje
a dotvafi celkovy viem a chut masa mas-
nych vyrobkd.

Chlorid draselny se nejbéznéji pouziva
pro nahradu chloridu sodného. Chlorid
draselny mGze byt pouzit az do pomé-
ru 50:50 s chloridem sodnym, aniz by
doslo k negativnimu ovlivnéni senzoric-
kych vlastnosti masného vyrobkd. Dalsi
moznosti ¢aste¢né nahrady jsou askorbat
vapenaty nebo chlorid hofecnaty, kdy
dojde i ke zlepSeni vyzivové hodnoty
vyrobku. Pokud je pouzit fosfore¢nan
sodny, dojde ke zlepSeni extrakce bil-
kovin, zlepSeni vaznosti vody a tim také
ke snizeni obsahu sodiku. DalSimi pou-
Zivanymi latkami jsou glutamat sodny
a horeCnaty, kvasnicné extrakty nebo
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naringin, které zvysuji vnimani slané chuti
a pfijemnost chuti.

Dulezita je také struktura chloridu sodné-
ho. Vloc¢ky chloridu sodného se rozpousti
Iépe nez granulovany chlorid sodny. Proto
je i vhodné pouzivat chlorid sodny v raz-
nych morfologickych formach v zavislosti
na vyrobku?.

Pokud dojde ke snizeni obsahu soli
u masnych vyrobkl, dojde ke zvySeni
ceny, nebot sll je levnéj$i nez vstupni
surovina - maso.

Syry

V syrech vytvafi chlorid sodny chut’ tim,
ze ovliviiuje aktivitu startovacich kultur,
pfitomnych mikroorganismt a enzymd.
Podporuje synerezi (stahovani syfeniny)
a tim urcuje vihkost a texturu syra.

PFi vyrobé syra dochazi k proteolyze, ktera
je vyznamné ovlivnén pfitomnym chlo-
ridem sodnym a jeho obsahem. Obsah

chloridu sodného ovliviiuje celou hmotu
syra a jeho chut. Navic obsah chlorid
sodny také ovliviiuje fermentaci sacharidu
(laktézy) a tim ovliviuje i kyselost syra.
Vaznost vody pfitomného chloridu sod-
ného také zajiStuje bezpecnost a dobu
pouzitelnosti.

Nizkotuéné syry maji vy$Si obsah vody,
tim je nizSi pomér soli a kapaliny v porov-
nani s béznymi syry. To zpusobuje horsi
mikrobiologickou stabilitu nizkotu€nych
syrG. Vnimani slané chuti je také ovliv-
néno obsahem tuku v syru. VyS$Si pomér
vody a tuku u meékkych syrd zvySuje
uvolnéné chloridu sodného a vnimani soli
ve srovnani s tvrdymi syry, kde je hod-
nota poméru vody a tuku nizka. Snizeni
obsahu chloridu sodného v nizkotu€nych
syrech ma také vliv na aroma a intenzitu
chuti.

Slanost syra je dulezitou charakteristikou
syra pro spotrebitele. Snizeni obsahu soli
u syra z hodnoty 1,8 % na 1,4 % neby-
lo vnimano negativné. Vyhradni pouziti
chloridu draselného, chloridu hofe¢na-
tého a chloridu vapenatého, pfipadné
smeési 1:1 vedlo k tomu, ze takové syry
nebyly senzoricky pfijatelné. Pouze smés
chloridu sodného s chloridem draselnym
v poméru 1:1 ziskala pfijatelné hodnoceni.

U tavenych syrG umozfuji tavici soli
(coz jsou sodné soli kyseliny fosforecné
a kyseliny citronové) emulgaci kaseino-
vych proteinl hydrolyzou vazeb vapniku
na kasein. Céastednou nahradou téchto

sodnych soli solemi draselnymi, jako je
napf. hydrogenfosfore¢nan draselny a cit-
ronan draselny, je mozné ziskat taveny
syr s obsahem sodiku niz§im az o 50 %.
Pro tavené syry je to jiz velmi vyznam-
né snizeni, protoze na celkovém relativ-
né vysokém obsahu sodiku v tavenych
syrech se podili kromé& soli obsazené
v pfirodnich syrech, pfipadné ochucuji-
cich slozkach typu Sunka a apod., i sodik
pfirozené se vyskytujici v dalSich mléc-
nych surovinach, jako je suSené mléko,
suSena syrovatka, tekuté mléko ¢&i smeta-
na a predevsim sodik obsazeny v tavicich
solich. Tuto nahradu Ize ale provést jen
velmi citlivé vzdy s ohledem na konkrétni
pouzitou recepturu, protoze mulze mit
negativni dopad na senzorické, prede-
vS§im chutové vlastnosti syra. VSechny
zkou$ené reformulace u syrd ukazuji, ze
syry patfi z tohoto pohledu k vice problema-
tické komodité, nez jsou napfiklad pekar-
ské nebo masné vyrobky?.

Snizeni obsahu soli u mléka a mléc-
nych vyrobku

Problematiku obsahu soli u mléka a mléc¢-
nych vyrobkU Ize rozdélit do dvou skupin.
Bézné mlécné vyrobky typu konzumni
mléko, smetana, kysané vyrobky, tvaro-
hy, zahusténa a suSena mléka, mrazené
krémy se nesoli viibec. Nékteré vyrobky
na bazi tvarohu nebo Cerstvych syrl
(rtzné dezerty napfiklad se zeleninovym
ochucenim, s kofenim apod.) se pfisoluji
za UCelem dosazeni poZadované chuti.

<

V téch je mozné snizit obsah soli bez
nutnosti ménit technologii nebo pfidavat
pridatnou latku. Ani cena vyrobku se
nezmeni.

Druhou, dulezitéjsi skupinou jsou v§echny
druhy prirodnich syrt, tedy syry mékkeé,
plisfiové, polotvrdé i tvrdé, parené, syry
bilé, v nalevu a podobné. V téchto pfi-
padech neni jejich soleni vyvolano jen
senzorickou potfebou, ale pfimo techno-
logickou nutnosti, jejimz ucelem je:

» zpevnéni povrchu syra a zlepSeni kon-
zistence syrového tésta;

* regulace odtoku syrovatky ze syrového
tésta a tim obsahu vody, tj. dosazeni
pozadované susiny;

» regulace priibéhu kysani, to znamena
zastaveni cCinnosti bakterii mlécného
kysani i zastaveni pfipadného vyvoje
nezadoucich mikroorganism( v syrech
béhem zrani;

* regulace prub&hu zrani a ztrat na
hmoté syra béhem zrani.

Pro dosazeni v§ech téchto pozadavku se
musi provadét soleni (nejCastéji pomoci
solné lazné) postupem stanovenym pro
kazdy druh syra jinak. Dosazeny obsah
soli musi byt optimalni pro kazdy druh tak,
aby jeho vysledné vlastnosti byly v soula-
du s pozadavky na tyto syry.

Nelze proto libovolné snizovat u syrQ
obsah soli jen proto, ze bychom méli
spotfebitele zvykat na méné slanou chut,
zcela laicky Ize fici, ze bez potfebné soli
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syry nelze ani dobre vyrobit, na rozdil od
jinych potravin, do kterych je sul v recep-
tufe odvazena a pfidana a jeji nepfitom-
nost ovliviiuje jen chut potraviny.

Fermentovana zelenina

Podil fermentované zeleniny na celkovy
pfivod soli je ve srovnani s chlebem,
pecivem, masnymi a mléénymi vyrobky
minimalni. Pfesto je snaha snizit obsah
soli i v téchto vyrobcich.

Pfedchozi prace ukazaly, ze ve vétsi-
né fermentovanych zeleninovych vyrob-
cich Ize obsah soli snizit. Pozornost byla
vénovana predevSim zelenym a Cernym
olivam, v mens$i mife dalSim zelenino-
vym vyrobkam. Studie potvrdily, ze chlorid
sodny je mozné ¢aste¢né nahradit dalSimi
solemi. Zavisi to v§ak na druhu vyrobku,
slozeni, pouzitych pfisadach a podmin-
kach zpracovani.

Vysledky ukazuji, Ze nékteré nahrady soli
snizuji mikrobialni rast stejné jako chlorid
sodny (napf. chlorid vapenaty), nékteré
soli vS8ak méné (chlorid draselny a chlorid
hofeCnaty). Nahrady soli také ovliviiu-
ji texturu (kfehkost a tvrdost) vyrobku
a senzorické vlastnosti. Chlorid draselny
mirné snizuje produkci kyseliny mlécné,
chlorid hore¢naty zvySuje celkovou kyse-
lost vyrobku.

PFi reformulaci (Upravé) vyrobkl je proto
potfeba peclivé sledovat vSechny para-
metry tak, aby nedoS$lo ke zhorSeni kvality.
Toho Ize docilit vhodnym pomérem chlo-
ridu sodného a jinych uvedenych latek.
Z vysledkd prace vyplyva, Ze snizenim
obsahu soli a pouzitim nahrad soli nemusi
dojit k vyznamné zméné mikrobiologic-
kych, fyzikalné-chemickych a senzoric-
kych vlastnosti kone¢ného vyrobku.

Ostatni potraviny

U nékterych hotovych pokrmi se muze
snizit obsah chloridu sodného (napf. chilli
con carne, lasagne, kufeci kari, zelenino-
vé polévky), aniz by doslo k vyraznému
ovlivnéni chuti. U hotovych pokrm0 Ize
Uspésné vyuzit kofeni a bylinky.

Polévky a omacky obsahuji zahustovadia,
ktera snizuji vnimani jak slané chuti, tak
i chuti celkové. Tento jev, kdy se zvySujici
se hustotou potraviny klesa vnimani slané
chuti, se objevuje ve vSech kategoriich
potravin. Casto je jako zvyraziiovaé slané
chuti u polévek a dresinku, které maji sni-
Zeny obsah chloridu sodného, pouzivana
sojova omacka. Zajimavé je pouziti tzv.
multi-emulzi v masnych vyrobcich nebo
tekutych potravinach, kdy je mozné pfi
pouziti téchto multi-emulzi pouzit méné
chloridu sodného bez negativniho dopadu
na vnimani slané chuti®.

4 Bautista-Gallego,J. et al. Salt Reduction in Vegetable Fermentation: Reality or Desire? Journal of Food Science,

2013, roc. 78, €. 8, s. 1095-1100.

Pro Uplnost je vSak tfeba poznamenat, ze
ackoli pravni Uprava oznacovani potravin
muze z pohledu mnozstvi citlivé vnima-
nych zivin, jakou je i sul, spotfebitelim
pomoci pfi vybéru zdravéjsich potravin,
u nékterych potravin pravni pfedpisy moz-
nosti reformulaci ve skute¢nosti omezuiji.

<

Jedna se zejména o potraviny s chrané-
nym oznaceni plivodu (CHOP). Vyrobky
jako je parmazan, parmska Sunka, syr
feta ¢i camembert de Normandie musi
byt kompletné vyrabény v souladu s tra-
di¢nimi metodami, a proto jsou moznosti
zmény obsahu soli v téchto vyrobcich
znacné omezeny*°.

4 R. Wilson, E. Komitopoulou, M. Incles, Evaluation of technological approaches to salt reduction. Leatherhead
Food Research (Web. July 3 2014). Dostupné zde: https://www.fdf.org.uk/resources/salt_reduction_2012.pdf.
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Zavéry

1.

Chlorid sodny (NaCl) je bézné ozna-
Covan jako kuchyriska sul. Hovofi-li
laik o soli, mysli tim zpravidla pravée
kuchyriskou sl €ili chemickou slouce-
ninu vyskytujici se v pfirodé v podobé
nerostu halitu neboli soli kamenné.

Sodik je Zivotné dulezitou mineralni
latkou, ktera je potfebna pro Zzivotni
funkce vétSiny organisma. Sodik je
nezbytny pro udrzeni rovnovahy pro-
cesl latkové vymény.

Chloridy se podileji spolu se sodi-
kem na osmotickém tlaku a pfispiva-
ji k normalnimu traveni vytvarenim
kyseliny chlorovodikové v zaludku.

Optimalni pfijem kuchyriské soli je
s nejvys$Si pravdépodobnosti vysoce
zavisly na kazdém jednotlivém spo-
trebiteli, protoze vzdy je nezbytné dat
do souvislosti komplexné sestavenou
stravu, nikoli jednotlivé slozky - a &init
je tak zodpovédné za vznik urcitych
onemocnéni. Stl mGze mit asto pfi-
davny (scitaci) ucinek.

S vyjimkou tézce pracujicich osob by
pfijem sodiku u dospélého zdraveé-
ho ¢lovéka nemél byt vySsi nez 2,4
gramy (6 gramu chloridu sodného)
denné®.

Vysoky pfijem soli vyznamné zvysSuje
riziko hypertenze a tim i jejich kompli-
kaci, napf. mozkové mrtvice a infark-
tu. NejvysSi riziko je u jedincu, ktefi

10.

1.

jiz maji krevni tlak vyznamné zvyseny
a s genetickou predispozici.

ZvySena konzumace slanych potravin
jiz z fyziologického hlediska vyvola-
va zvyseny pocit Zizné. Mnoho lidi
hasi zizen slazenymi napoji, z ¢ehoz
vyplyva nepfimy vztah mezi soli
a obezitou. Pfivod vysokého mnoz-
stvi slanych potravin s sebou dopro-
vazi i zvySenou konzumaci slazenych
napojl a tim padem dochazi k narls-
tu télesné hmotnosti'.

Strava bohata na ovoce a zeleninu
a se snizenym obsahem kuchyriské
soli v konzervovanych potravinach se
jevi jako vhodna primarni prevence
karcinomu zaludku.

Sul je mnohdy obohacovana o jod a fluor.

Snizeni soli v potravinach Ize u fady
potravin dosahnout vhodnymi refor-
mulaénimi postupy. Ty jsou vSak ve
vétsiné pfipadt doprovazeny néahra-
dou soli jinymi, mnohdy pfidatnymi,
latkami tak, aby nebyla snizena bez-
pec¢nost potraviny pro konecného
spotiebitele. U tradi¢nich potravin,
napriklad s chranénym oznacenim
pavodu, jsou vSak moznosti znaéné
limitované.

Snizeni soli je tfeba soucasné dopl-
nit informac¢nimi kampanémi, eduka-
ci spotrebitelli, véetné oznacovani
potravin.
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